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TÜRKİYE'NİN DOĞA SPORLARI DERGİSİ 


SAHİPLERİYLE 
BULUŞTU 


KATLANIR BİSİKLET DOSYASI. 
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“GÖKHAN KUTLUER MÜGEBOZ DAMLA ARSLAN : CANER ODABAŞOĞLU 
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IPEK ONARAN 


dünya mutfaklarının enlüzel lde diş 
açık büfemize buyurun. 


» Rahat ve konforlu atmosfer 


* 7/24 açık büfemizde dünya lezzetleri 


» Ücretsiz wi-fi 


« Business-corner 


« Aylık ve haftalık dergiler/gazeteler ve çok daha 
fazlası "primeclass" Lounge'da sizi bekliyor. 


İSTANBUL Atatürk Havalimanı İç ve Dış Matlar “primeclass" Lounge 
ANKARA Esenboğa Havalimanı İç Hatlar “primeclass” Lounge 
İZMİR Adnan Menderes Havalimanı İç ve Diş Hatlar “primeclass” Lounge 
Milas BODRUM Havalimanı İç Hatlar “primeciass” Lounge 

İSTANBUL İDO Yenikapı TE& “primeclass” Lounge 


Pp 


primeclass 


bounge 


www.primeclass.com.tr | #İvhej 444 25 75 


İÇİNDEKİLER 


ÖNE ÇIKANLAR 
Etkinlik Takvimi 


Outdoor Fitness Doğa Sporları 


Ödülleri 
Yelken Dosyası 
Katlanır Bisiklet Dosyası 


ETKİNLİK 
Frig Vadileri Bisiklet Turu 


Alexhander The Great Marathon 


adidas Gün Doğumu Koşusu 
Ultimate Büyükada 
Gran Fondo Marmaris 


” 


tiraf etmeliyim; elinizde 
tuttuğunuz bu derginin 
içerik konseptini hazırlarken 
öncelikle “otomobilden uzak 
tutmak" niyetindeydim. 
Bunun için kendime göre 
iki geçerli nedenim vardı. 
Birincisi 20 yılı aşkın bir süredir sadece otomobil 
yayıncılığı yaptığımın bıkkınlığı içindi... İkincisi de 
doğa ve doğa sporları dergisinin içine otomobili 
karıştırarak "doğa'nın ve "doğallığın" sihrini 
bozmak istemiyordum. Ama ilk sayıdan "sihir" 
bozuldu... Derginin asıl sahip çıkması gereken 
spor markaları ilan vermezken; otomotiv sektörü 
dergiyi görmeden verdiği ilanlarla ilk sayıya can 
suyu olmuşlardı. 2 yılı bulan yayın hayatımızda da 
hep otomobil markalarının desteğini hissettik... 
Bu sayımızda da ilginç bir birlikteliğe şahit olduk. 
Türkiye'nin en zorlu yarışlarından biri olan Run 
To Sky ve Dacia Duster işhirliğiydi bu... Gökyüzü 
yarışı olarak bilinen dünyanın ve Türkiye'nin 


Mammut Tahtalı Run to Sky 
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DOĞA SPORLARI, OTOMOBİL 
VE HAKKINI VERMEK! 


en zor yarışlarından biri geçtiğimiz haftalarda 
Antalya'nın Çıralı kasabasında gerçekleştirildi. Daha 
doğrusu deniz mesafesi olan Çıralı'da başladı ve 
2.365 metre yükseklikte bitti. Parkur belki de en 
zorlu parkurların başında geliyordu. Sporcuların 
parkurun ve zorlu şartların tam anlamıyla “hakkını 
vermesi" gerekiyordu. İşte sloganı "hakkını ver" 

olan Dacia da SUV modeli Duster ile bu etkinliğe 
araç desteği verdi. Gerçekten de en zorlu yollardan 
4Xe ve 4X4 modelleriyle yarış organizasyonunun 
aksamadan devam etmesi için önemli etkenlerin 
başında geldi. Outdoor Fitness olarak etap etap 
takip ettiğimiz yarışmada Duster'ın arazi kabiliyetine 
bizzat tanık olduk. Amacım bu köşede otomobil 
yazmak değil, Ama böylesi zorlu ve büyük bir 
organizasyonda Dacia Duster'ın araç desteği bence 
anlamlıydı. Bunu paylaşmak istedim. Tabii bu yarışın 
başarıyla gerçekleşmesinde Mammut ve Türkiye 
distribütör markası Sportive'in de payı büyük. Bir 
büyük alkışı da yarışın organizasyonunu üstlenen 
Rossist Event6Sport Organization hak ediyor bence... 
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Herbalife ürünleri hakkında bilgi almak ve size en yakın Bağımsız Herbalife Nutrition Üyesi'ne 
ulaşmak için 0216 542 75 90 no'lu telefondan bize ulaşabilirsiniz. 


MAVİYLE YEŞİLİN 
BULUŞTUĞU FRİGYA 


Buyıl üçüncü kez katıldığım ve hâlâ doyamadığım Frig Vadisi Bisiklet Turu 2-29 Nisan arasında, 
Afyon'un Frigya'sını yüzlerce bisikletliye açtı. 


isiklet turlarının bir 
havası, bir samimiye- 
ti var. Hiç tanımadığı- 
nız ama aynı tutkuyu 
paylaştığınız insan- 
larla bir araya geliyor 
ve günlerce onlarla 
muhteşem bir doğayı keşfediyorsunuz. 
Bu ortam öyle bir şey ki, beni üç sene- 
dir içine çıkıyor ve bu turu vazgeçil- 


Yazı Kübra Dalman 


mez kılıyor. Üç senedir her turda farklı 
insanlarla tanıştım, bazen de önceki 
sene tanıştıklarımla tekrar bir araya 
geldim. 170 km bir parkur, üç gün, bi- 
siklet üzerinde sohbet ederek, tırma- 
nışlara yakınarak, inişlere sevinerek 
dolu dolu bir şekilde geçiyor. 

Unlimited Academy tarafından, NG 
Afyon desteğiyle beşinci kez yapılan 
turun parkurunda ve kamp alanında bu 


sene değişiklikler olmuş. Başta bunu 
bilmeyerek, ilk defa katılacak ve daha 
önce uzun tur yapmamış basından ar- 
kadaşlarımı, deneyimlerime dayanarak 
“o kadar kolay ki, mutlaka yaparsınız" 
diye motive ettim.. Parkura başlama- 
mızla beraber tırmanışa geçtik, yol da 
topraklı ve taşlı bir yoldu. Arabanın asla 
giremeyeceği, vitesleri doğru ayarlar- 
sak aslında kolay çıkabileceğimiz tır- 
manışlar içeren patika yollar boyunca 
ilerledik. Bu tırmanışlarla ulaştığımız 
noktalarda Frigya'nın eski yerleşimleri- 
ni tepeden izleyebiliyorduk. Diğer yan- 
dan da ancak yeterince tırmanırsanız, 
inişte özgürlüğü tadarsınız. 


Kral Yolu parkura dahil! 

Geçtiğimiz köylerde aralar veriyor, 

arkadan gelenlerin yetişmeleri için za- 
man tanıyorduk. Basın grubundan ar- 
adaşlarım 20 km'den sonra pes edin- 
ce, ben de kendimi turcuların arasında 
buldum. O yolları katederken öyle güzel 
muhabbetler dönüyor, öyle güzel fotoğ- 
raflar çıkıyordu ki. Frig Vadisi'ni keşfi- 
miz sırasında Peribacaları, Ayvaz Ka- 
esi, Aslan Taşı, Büyük Yayla Göleti ve 
Kümbet gibi kültürel noktalar parkur 
üzerindeydi. Benim en dikkatimi çe- 
en kısmı ise parkurun Kral Yolu'nu da 
içinde barındırmasıydı. M.Ö Lidya Kralı 
Gigges tarafından yaptırılan ve 2.700 
m'lik toplamının bir kısmını yüzyıllar 
sonra bisiklet üzerinde geçmek... Ay- 
rıca Gora filminin çekildiği Memeç ka- 
yalıkları da parkurda karşımıza çıkan 
başka bir anıttı. 
İhsaniye Frig Vadisi Çaltepe Sosyal 
Tesisi kamp alanıydı. Bu kamp ala- 
nından başlayan tur, gün içinde harita 
üzerinde bir daire çizerek tekrar ora- 
ya varıyordu. Üç gün boyunca bhisik- 
let üzerinde olan katılımcılar, günün 
parkuru bitince kamp alanına geliyor, 
bisikletlerinin tozunu temizliyor ve er- 
tesi gün için tekrar hazırlıyorlardı. Bu 
şekilde bir Frig Vadisi Bisiklet Turu 
daha tamamlandı. Benim önerim, Frig 
Vadisi'ni bisiklet üzerinde, koşarak 
veya yürüyerek bir şekilde turlamanız, 
tanımanız. Orada büyülü bir miras ve 
kaçırılmaması gereken bir dünya var. 
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GİYİLEBİLİR 
UZAY TEKNOLOJİSİ 


SOLARBOOST 


HABER ALEXANDER THE GREAT MARATHON 
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TÜRK GRUP SELANİK'TE 


İntersport Running Team, Yunanistan'ın Selanik şehrinde 
düzenlenen Alexander The Great Marathon iki senedir 
katılıyor. Koçlarından biri olan Utkuer Yaşar, hem yarıştaki 
izlenimlerini yazdı hem de Intersport Ruming Teami tanıttı. 


oşu sporu amatörler 
arasında gün geçtikçe 
daha çok tercih edilir 
hale geldi. Günümüz- 
de amatörlere yönelik 
birçok (o organizasyon 
düzenlenirken bireysel 
koşucuların yanı sıra organize olmuş koşu 
grupları da bu eğlenceli arenada boy gös- 
teriyor. Her çarşamba günü ülkemizin se- 
vilen koşu simaları ve deneyimli antrenör 
ekürisi Faruk Kar ve Utkuer Yaşar eşliğin- 
de interval çalışmaları yapan grup, son üç 
yıldır ekip ruhunu yurtdışı organizasyon- 
lara katılarak taçlandırıyor. Sosyal med- 
ya üzerinde 2500'e yakın takipçisi olan 
ekibin haftalık çalışmalarına ise yaz-kış 
demeden 70-120 arası koşucu katılmakta. 
Bu disiplinli çalışmalarının karşılığını, In- 
tersport'un geleneksel hale getirdiği yılık 
yurtdışı koşu gezisi ile zirveye taşıyan ko- 
şucular hem kültürel hem de sportif yön- 
den amatör ruhlarını doyuruyor. 


Hem kültürel hem sportif 

İk sene Bulgaristan Plovdiv'de yarı 
maraton koşan ekibini son iki senedir Yu- 
nanistan'n Selanik şehrinde düzenlenen 


“Alexander The Great Marathon'a gönde- 
ren Intersport, koşucularının gelişiminden 
ve etkinliğin marka bilinirliğine olan katkı- 
sından oldukça memnun. Selanik'te 5/10K 
ve 42K maraton mesafelerinde yarışabil- 
mek mümkün. Programın aksamaması 
ve birbirlerine destek olabilmek adına bu 
sene tamamı I0OK mesafesine kayıt olan 
ekipte 5 kişi de yaş gruplarında dereceye 
girerek, disiplinli çalışmanın sportif ve- 
rime olan pozitif etkisini perçinledi. Ekip 
ayrıca Outdoor Fitness Dergisi'nin düzen- 
lediği Doğa Sporları Ödülleri 2017 oylama- 
sında “Yılın Koşu Grubu" seçilmişti. 
Organizasyon farklı şehirlerden ge- 
len 46 kişilik koşu kafilesi ile iki günlük 
bir etkinlik olarak düzenlendi. Selanik'in 
eğlenceli atmosferinde gündüzleri tekne 
turu ve Atatürk evi gibi şehrin önemli kül- 
tür miraslarını ve maraton fuarını gezen 
ekip, geceleri deniz mahsullerinin Ege'nin 
zarif sofra adabıyla sunulduğu balıkçı 
meyhanelerinde yerel lezzetleri tattı. 


Çarşamba günlerini 
iple çekiyoruz! 

Her yaştan ve meslekten amatör koşu 
tutkunlarını bir araya getirerek sağlıklı 
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ve düzenli olarak spor yapmaya özendir- 
mek amacıyla başlatılan çalışmalar tam 
anlamıyla bir sosyal sorumluluk projesi 
olarak devam ediyor. Grup koşucular, 
birlikte koşmanın yanı sıra toplu yemek 
organizasyonlarında bir araya geliyor, 
farklı amaçlarla düzenledikleri yardım- 
laşma projelerine de destek veriyorlar. 
Her geçen gün aralarına yeni katılan ar- 
kadaşları ile daha büyük bir aile olmanın 
gururunu yaşayan ekip üyeleri, koşu ar- 
kadaşlığının profesyonel iş hayatlarına 
ve aile yaşantılarına da olumlu etkileri 
olduğunu belirtiyor. Koşucular aynı duy- 
guyu taşıyan insanlarla birlikte koşma- 
nın daha eğlenceli olduğunu ve birlikte 
şehir yaşantısının stresini attıklarını dile 
getiriyor. Birbirlerine o kadar alışmışlar ki 
“adeta çarşamba günlerini iple çeker hale 
geldik" diyorlar. Kendileri koşmaya başla- 
dıktan sonra ailelerinin diğer fertlerini de 
gruba getirenlerin sayısı hayli fazla. Hepsi 
koşu ile içli dışlı olmasa da kimi fotoğraf 
çekmek kimi de antrenman sonrası ye- 
mekli sohbetlerde yer almak için ekibe 
katılmış. Ama şimdi severek kilometreler- 
ce koştuklarına kendileri de inanamıyor. 


IMmtersport Running Team ile 
koşmak istiyorsanız, her çarşam- 
ba saat 20:00'de Maltepe Sahil 
Atletizm Pisti'nde grubun antren- 
manına katılabilirsiniz. Ayrıca 
grubun tüm etkinliklerinden ha- 
berdar olmanız için Facebook'taki 
Intersport Türkiye Running Team 
grubuna dahil olabilirsiniz. 


SPORT TO THE PEOPLE ” limiyelmma 


adidas Runners Istanbul, SolarBoost'un gelişini, “Run The Golden Hour” sloganı ile, gün doğumunun en güzel 
zamanına tanıklık eden özel koşusu ile kutladı. 


6 Mayıs günü saba- 
ha karşı 04:00'da, 
adidas Runners İs- 
tanbul'un koşucuları 
senenin en özel ko- 
şusunu yapmak için 
bir araya geldi. AR ko- 
şucuları, bu tarihte güneşin çevresinin 
4.379.000 km olmasından ilham alarak 
4.379 metrelik bir parkuru koşmak için 
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buluşmuşlardı. Ama ondan önce, dev 
teleskoplarla gökyüzünü izleme ve Pla- 
neterium'daki belgesel gösterimleri ile 
uzayı daha yakından tanıma şansı bul- 
dular. Koşuyu ise 05:00-05:35 saatleri 
arasında tamamladılar. 35 dakikalık 
bu süre, güneşin doğumundan hemen 
sonra, güneş ışıklarının dünyaya en yu- 
muşak tonda düştüğü zaman dilimini 
oluşturuyor ve bir fotoğrafçılık terimi 


- Ağustos 2018 


olan “altın saat" (golden hour) ismi ile 
anılıyor. Bu özel koşunun katılımcıları 
aynı zamanda, giyilebilir uzay teknolo- 
jisi içererek bu koşuya ilham olan, adi- 
das'ın en yeni koşu ayakkabısı modeli 
#SolarBOOST'u da herkesten önce de- 
neyerek unutulmaz bir koşu deneyimi 
yaşama şansına sahip oldular, 

adidas Running'in ailesine kattığı en 
yeni model SolarBoost, uzay teknoloji- 
sini koşu dünyasına getiriyor. Hayran 
bırakan “Tailored Fibre Placement" 
teknolojisi ile adidas Running'in dev- 
rim niteliğindeki Boost malzemesini 
bir araya getirmekle birlikte ilhanımını 
NASA mühendislerinden alıyor. 


(Bruntastic uygulaması üzerinden 
koşularını kaydederek Gold 
etkinliklere katılma şansı 

yakalamak ve de AR İstanbul ile 
koşmak için, takipte kal: 
www.facebook.com/adidasRunningTR 
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WALNUTS 
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e 0538 600 5401 #Diyetisyenesorun 


Herbalife, beslenmenizde fark yaratabilir! 


1980 yılında ABD'de kurulan Herbalife Nutrition, bugün 90'dan fazla ülkede sayıları milyonları bulan Bağımsız Üyesi ve 8 binden fazla 
çalışanıyla ürünlerini tüketicilerine ulaştırıyor. Herbalife Nutrition; takviye edici gıdalar, kilo kontrolü ürünleri ve sporcu beslenmesi 
ürünleriyle, pek çok alanda tüketici ihtiyaçlarına en doğru şekilde yanıt verme amacıyla geniş bir ürün yelpazesi sunuyor. 


erbalife Nutritionın 

ürünleri arasında yer 

alan Herbalifer4 serisi 

markanın beslenmeye 

verdiği önem ile birlik- 

te spora ve sporcuya 
verdiği desteği de perçinlemesi sebebiyle 
ayrışıyor. H24 serisi, düzenli spor yapan 
kişilerin antrenman öncesinde, sırasında 
ve sonrasında ihtiyaçlarını karşılamak için 
geliştirilmiş ürünler içeriyor. 

Bu seride Formül 1 Sport, Prolong, 
Rebuild Strength ve Rebuild Endurance ol- 
mak üzere dört farklı sporcu beslenmesi 
ürünü bulunuyor. Herbalife bu seriye son 
olarak dünyaca ünlü futbol yıldızı Cristiano 
Ronaldo'yla yaptığı işbirliğiyle geliştirdiği 
CRY Drive sporcu içeceğini de ekleyerek, 
sporculara ve sporcu beslenmesine verdi- 
ği önemi bir defa daha gösterdi. Herbalife 
Nutrition dünyaca ünlü futbol yıldızı 
Cristiano Ronaldo ve Los Angeles Galaxy gibi 
büyük sponsorlukların yanı sıra, iyi bir yaşa- 
mın olmazsa olmazı egzersiz ve spora dikkat 
çekebilmek için dünya çapında 200'den faz- 
la sporcu ve takımın sponsorluğunu yürütü- 
yor. Herbalife Nutrition Türkiye'de ise başarılı 
triatlet İpek Onaran'ın sponsoru. 

Gelin He4 serisini yakından inceleyelim... 


KAYBEDİLENİ GERİ ALIN! 

Sporda kaybedilen karbonhidrat, sıvı ve 
elektrolitlerin yerine konması için geliştiri- 
len He24 Prolong spor içeceği tozu yüksek 
C ve B vitaminleri, 7 gram peynir altı suyu 
proteini, 20,86 mmol/L elektrolit içeriyor. 
Maltodekstrin formatında karbonhidrat 
içeren Prolong, limonlu tadı ile egzersiz sı- 
rasında da rahatlıkla tüketilebiliyor. Bir ku- 
tusunda 15 porsiyon bulunan Prolong'un 1 
porsiyonu 225 kalori içermektedir. 


SPOR SONRASI KULLANIM 

He4 Rebuild Strength, anaerobik egzer- 
siz sonrasında kullanım amaçlı proteince 
zenginleştirilmiş spor gıdasıdır. Demir kay- 
nağı olan çikolata aromalı ürünün bir porsi- 
yonu 190 kalori içermektedir. Bir kutusun- 
da 20 porsiyon ürün bulunmaktadır. 

He4 Rebuild Endurance; aerobik eg- 
zersiz sonrasında ise karbonhidrat, sıvı ve 
elektrolitlerin hızlı bir şekilde yerine kon- 
masını sağlamak amacıyla geliştirilmiştir. 
Her porsiyonunda 36 g özel olarak seçilmiş 
karbonhidrat ve 10 g yüksek kaliteli süt 
proteini içerir. Vanilya aromalı olan Rebuild 
Endurance C, E, BI ve Be vitaminlerinin yanı 
sıra demir de içerir. Bir kutusu 20 porsiyon 
olan ürünün bir porsiyonu ise 188 kaloridir. 


ÖĞÜN YERİNE GEÇEN KARIŞIMLAR 
Sporcu ürünlerinin yanı sıra göze 
çarpan bir diğer ürün de Formül 1 Öğün 
Yerine Geçen Besleyici Shake karışım- 
arı, Bu ürün aralarında B vitaminleri, C 
vitamini, kalsiyum ve demir dahil top- 
amda 22 vitamin ve mineral içeriyor. 
Formül 1 Öğün Yerine Geçen Shake'ler; 
dengeli bir karbonhidrat, protein, yağ ve 
if içeriğine sahip ve düşük enerjili bes- 
enme düzenlerinde gün içinde bir veya 
iki öğün yerine geçerek alınan kalorinin 
ontrol altında tutulmasına yardımcı ol 
mak için geliştirilmişler. 250 ml yarım 
yağlı süte iki çorba kaşığı toz Formül 1 
karıştırılarak hazırlanan ürünler ortala- 
ma 216 kalori olmalarının yanı sıra orta- 
ama 18 gram da protein içeriyor 
Herbalife Nutrition daha iyi beslenme 
ve daha fazla egzersiz ile sağlıklı bir ya- 
şamın kapılarının açılacağına inanıyor 
ve bu yüzden stratejilerinin tam merke- 
zine tüketicileri için en yüksek kalitede 
ve en iyi içeriğe sahip ürünleri üretmeyi 
yerleştiriyor. Herbalife Nutrition kaliteli 
ürünleri ve yenilikleri ile müşterilerinin 
sağlıklı ve aktif yaşamlarındaki iyi bes- 
lenme arayışlarında en büyük destekçisi 
olmaya devam etmeyi hedefliyor. 


HERBALIFE 
> ebe NERRAKR 


PES ETMEK YOK, 
SPORTIVE VAR! 
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TÜRKİYE'NİN EN YAYGIN SPOR PERAKENDE MAĞAZASI / 
O'ÜN ÜZERİNDE MARKA, 1.000'LERCE ÇEŞİT ÜRÜN. 


Antalya tlet a Markantalya AVM « Çanakkale 15 AVM * Elazığ * Eskişehir AYM * Fethiye: 


Lüleburgaz * Rize: Çarşı * Trabzon: Trabzur m AVM » Van: 


sportive.com.tr 


|» | | lm VT um day 
Bal Ja havası! 


Tarihi ve doğal dokusu ile İstanbul'un nefes alnabilen 
ender yerlerinden olan Adalar ilçesinin en büyük adası 
Büyükada, Team Kronos tarafından düzenlenen Ulümate 
etkinliklerine ev sahipliği yaptı. 


eam Kronos on yıl önce patika koşusunu ülke- 
mizde tanıtmak için yola çıkmıştı. Su geçişleri 
içeren, oldukça dik ve uzun çıkışlar ile bezenmiş 
dar patikalar ve yangın yolları onların tercihi 
oldu. Kendine has çizgisini bozmadan "bu ne hi- 
çim parkur arkadaş ya" dedikodularına aldırma" 
dan yollarına devam eden ekip sayesinde birçok 
koşucu arazi ile tanıştı ve çok da sevdi. 

Arazi sevgisi artınca, Ultimate ile karşımıza çıktı. Patika koşusu” 
na MTB ve yüzme de eklediler. Amaçları şehre yakın doğal alanları 
adeta talan eden piknikçi zihniyete alternatif olarak, doğanın de- 
vamılılığının korunmasını desteklemek için spor faaliyetlerini, müzik, 
kamp gibi etkinlikler ile zenginleştirerek, doğa âşıklarına bir oyun 
hazırlamaktı. Farklı lokasyonlardan talepler gelince Ultimate Serisi 
ortaya çıktı. Amaçlarının yarışma olmadığının üzerine basa basa 
tekrarlıyorlar. 

Bu yıl, Büyükada da Ultimate etkinlikleri ile buluştu. 2018 serisi- 
nin ikinci etkinliği olan Ultimate Büyükada 15 Nisan tarihinde Büyü- 
kada Deniz Kulübü'nün ev sahipliğinde ve Adalar Kent Konseyi'nin 
işbirliği ile misafirlerini ağırladı. Çocuklar için düzenlenen 2 km'lik 
"Adalı Çocuklar" koşusu görülmeye değerdi. 550 koşucu Büyüka- 
danın çam ormanları ve patikaları içerisinde 11.5 kmllik parkuru 
adımladı. Öğleden sonraki etapta ise 210 yüzücü, Marmara'nın se- 
rin sularını kulaçladı. Herkes İçin Spor Federasyonu eğitmenlerinin 
yoga ve ısınma hareketleri ile gün boyu süren müzik ve ikramlar ile 
şenlik havasında geçti. 


Fotoğraf Nusret İnal g er 
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Tutkulu yaşamın 
savaşçıları: SASfit 


SASTit takımıyla triatlona başlayan motor 
sporcusu Alptekin Işıkalp, SASfit'e nasıl dahil 
olduğunu ve Alanya'da gerçekleştirdikleri son 
kampın ayrıntılarını paylaştı. 


ASfit takımı kendini "rutinden çıkarak, 
gönüllülük esasıyla konfor alanından 
çıkmış, üst düzey mental ve fiziksel 
dayanıklılığa sahip, baskı altında karar 
verme yeteneği yüksek ve takım ruhunu 
özümsemiş bireylerden oluşan bir spor 
projesi" olarak tanımlıyor. Farklı iş grup- 


larından bir araya gelerek kurulan takım, doğa sporları, yel- 
ken ve triatlon sporunda kendini öne çıkartıyor. Benim bu 
takımla tanışmam ise şöyle oldu: 

Motor sporlarında daha az yarışmaya başladığımdan 
beri triatlaona merak sardım. İki sene önce SAStfit ile yolum 
kesişti, Yıllardır içinde bulunduğum yarış ve meslek haya- 


tumdi 
rübe 


a edindiğim zihinsel ve fiziksel dayanıklılığa dayalı tec- 
erin benzerlerini SASfit takımında yaşadım. 


İnsanın herhangi bir şeyi samimi bir şekilde yürekten 


istediği, yapabileceğine inandığı, disiplinli bir şekilde bilime 
dayalı antrenman yaparak hazırlandığı zaman hedefine ula- 
şabileceğini takım arkadaşlarımla birlikte yaşadım. Triatlon 
sporu ferdi bir spor dalı olarak görülse de takım ruhu içinde 


yapıl 


dığı zaman anlam kazanıyor. Bu kapsamda Amerikalı 


antrenör Wendy Mader eşliğinde SASfit üçüncü kez Alan- 
yada kampa girdi. Sporcular bir hafta boyunca yüzme, bisik- 
let ve koşu antrenmanı yapma fırsatı yakaladı. Koç Wendy 


ve b 


u sporda tecrübe sahihi sporcuların sayesinde doğru 


antrenman teknikleri ve uygun malzeme seçimine yönelik 


bilgil 


ere sahip olduk. Fiziksel kondisyon seviyelerimize göre 


hedef yarışları belirledik. Ben de hu kapsamda ironman 70.3 
yarışlarına katılmak için hazırlık dönemi geçirdim. 

Sınırlar hayat ötesi hayaldir. Hayallerine ulaşmak için sr- 
nırlarını zorlaman gerekir. Başla bitirirsin. 

Çünkü Sınır Ancak S ensin... 


Her adımında 
fark yarat! 


adidas x Parley işbirliği, okyanusları 
plastik atıklara karşı korumayı hedefliyor. 
İşbirliği, herkesi tek bir amaç için 
birleştirerek, okyanuslardaki plastik atık 
kirliliğini engellemek ve bilinçlenmek için 
harekete geçmeye çağırıyor. 

üresel hareketin İs- 


tanbul ayağı, 7 Tem 

muzda gerçekleşecek. 

Lokasyon bilgisi ise 

adidas Runners İstan 

bul Facebook grubu ve 

Runtastic uygulaması 
üzerinden duyurulacak. Sporun hayatları 
değiştirme gücünden ilham alan ve küresel 
hareketin İstanbul ayağı olan bu koşuya 
sadece geri dönüşümlü malzemeler eşlik 
edecek. adidas, Parley ve Runtastic, sporun 
pozitif aksiyona ilham verme gücünden ve 
insanları bir amaç uğruna bir araya getir- 
me motivasyonundan güç alarak bir araya 
geldiler. adidas X Parley Run for the Oceans 
hareketinin amacı, her adımda okyanusları 
tehdit eden plastik kirliliğine dikkat çeker- 
ken, koşulan her kilometre ile harekete des- 
tek vererek, fark yaratmak. Hareket kapsa- 
mında gerçekleşen dijital koşu ile dünyanın 
dört bir yanındaki sporcular ile aynı hedef 
doğrultusunda gerçekleşen bir birliktelik 
de yaratılmış olunuyor. 

Harekete katılmak isteyen herkese 
açık olan bu koşuya kayıtlar, Runtastic 
uygulaması üzerinden, adidas Runners 
grupları arasındaki etkinlik sayfasından 
alınacak. 8 Haziran-8 Temmuz tarihleri 
arasında, tüm dünyada Runtastic cep tele- 
fonu uygulaması ile kaydedilerek koşulan 
her kilometre için adidas, okyanusların 
plastik atıklarından temizlenmesi için Par- 
ley adına 1$ bağış yapacak. 


gi 


Bi isi 


Türkiye'nin en yoğun katılımlı patika koşusu olan adidas Geyik 
Koşuları 30 Haziran'da “by night” organizasyonu ile gece, 
ormanı aydınlatmaya geliyor! 


acera (o Akademisi 
tarafından organize 
edilen adidas Geyik 
Kaşuları by Night'ın 
birincisi 2017 yılında 
700'ü aşkın kayıtlı 
koşucu ile koşuk 
muştu, Bu sene ikincisi düzenlenen ya- 
nşta 1000'in üzerinde kayıt bekleniyor. 
Parkurlar ise yetişkinler için 4K ve 14K 
bulunurken, 4-13 yaş arası Bambi'ler 
kendileri için hazırlanan Bambi Ko- 
Şuları parkurunda kendi akranlarıyla 
yarışacaklar. Macera Akademisi'nin 
yönetici ortağı Caner Odabaşoğlu, ay 
ışığı altında spor, eğlence ve Geyik dolu 
bir gece yaşatmak istediklerini söyle- 
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yerek ekliyor; "Belgrad Ormanı'nda, 
klasik parkurumuzu sizler için özel, 
reflektif şeritlerle işaretledik. Kafa 
lambanızla koşarken, hiç bitmesini is- 
temeyeceğiniz yarışımızın 2019 ayağı 
için sabırsızlanmanızı istiyoruz." 

Haziran sıcağını ve ormanın ka- 
ranlığını serin bir aydınlığa çevirecek 
olan 'adidas Geyik Koşuları by Night 
organizasyonunda yarışmacıları, et- 
kinlik boyu müzik ve DJ performansı, 
sponsor firma aktiviteleri, çocuklar 
için etkinlikler, yarış sonu çekilişler ve 
rengârenk ışıklandırmalarla dolu dolu 
bir gece bekliyor. Ayrıntılar ve kayıt 
olmak için geyikkosulari.com adresini 
ziyaret edebilirsiniz. 


v4 4 


GELECEĞİN FİTNESS TEKNOLOJİSİ 


TÜRKİYE'DE İLK KEZ 
AĞAOĞLU MYCLUB'TTA! 


Ağaoğlu MyClub, VR ve'&kipman deneyim alanı ile 
üyelerini fitness sektörünün geleceği ile tanıştırıyor. 
Yüksek teknolojili fitness cihazları ile dünya fitness endüstrisine yön veren Life 


Fitness ve Virzoom'un ortaklaşa geliştirdikleri VR (Virtual Reality — Sanal Gerçeklik) 
teknolojisi sayesinde fitness salonundan çıkmak istemeyeceksiniz! 


MyGlub'World MyGlub'Bahçelievler 
0216 6871414 0212 505 80 00 www.myclub.com 


| — ere PM re (o) oc vü 


Outdoor Fitness Türkiye 
www.outdoorfitnessturkiye.com 


İmtiyaz Sahibi ve Yayın Yönetmeni 
AHMET ÇELİK (Sorumlu) 
ahmet©outdoorfitnessturkiye.com 


Yayın Danışmanı & Redaksiyon 
FERRUH YAZICI 


Reklam Müdürü 
BEGÜM ATİK 


Görsel Yönetmen 
ARZU KAYA 


, Yazı İşleri 
KÜBRA DALMAN 
ÖYKÜ ERTAN 


Katkıda bulunanlar 
BUĞRA ÖZKAN, 
TUNA TAŞKIN 


. Fotoğraflar 
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GİZEM DALGIÇ, GÜLNAZ NARLIOĞLU AKSU, 
CANER ODABAŞOĞLU, GÖKHAN KUTLUER, 
DAMLA ARSLAN, ESRA MEY ÖNER, 
GÜRKAN AÇIKGÖZ, UTKUER YAŞAR, 
AYŞEGÜL DEMİRSOY 
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D: 188 Kadıköy / İstanbul 
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MATSAŞ 
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Tic. A.Ş. Atalar Mah, Kartopu Sok. 
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Sertifika No: 33872 
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Fitness Türkiye basın yayın meslek ilkelerine 
uymayı taahhüt eder. 


İletişim 
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Diito0reeHMS) 


Etkinlik Takvimi 


HAZİRAN 
01-02 Haziran: 


02 Haziran: 


09-10 Haziran: 


09 Haziran: 


09-10 Haziran: 


21-24 Haziran: 
22 Haziran: 


23 Haziran: 


23-24 Haziran: 


29-30 Haziran: 


30 Haziran: 


TEMMUZ 


Ol Temmuz: 


Ol Temmuz: 


Ol Temmuz: 


Ol Temmuz: 


05-07 Temmuz: 


06-08 Temmuz: 


07 Temmuz: 


07-08 Temmuz: 
07-08 Temmuz: 


08 Temmuz: 


08 Temmuz: 


13-15 Temmuz: 


15 Temmuz: 


15 Temmuz: 
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Ultimate Cunda 
15Kb/2Ky/10Kk 

Adım Adım Koşu Belgrad 
Ormanı 6K (Takım) 
Gelibolu Triatlonu 

(Orta Mesafe) 
Fenerbahçe Küresel 
Koşu Günü 

Sapanca Ultra 

Maratonu 9/35/55K 
Artvin Ultra 60/63,4/170K 
Mysia Ultra Trail Bursa 
5/15/35/50/70K 

Under Armour Gece 
Koşuları Belgrad 6K/12K 
Çekmeköy 

Summertime Challenge 
24/48/72 Saat 

Uludağ Ultra Maratonu 
10/25/45/75K 

Geyik Koşuları 4/14/28K 
(Gece Koşusu) 


Terme Açık Su Yüzme 
Yarışı SAMSUN 

Sınırsız Dostluk Yarı 
Maratonu Edirne 21K 
Karacabey Belediyesi 
Uluabat Leylek Koşusu 
Meis - Kaş Yüzme 
Yarışması 

Masterlar Yüzme Yaz 
Şampiyonası Heybeliada 
Sky Erciyes 
4,5VK/10K/25/60K 
Adım Adım Koşu Belgrad 
Ormanı 6K 

İznik Triatlonu (Sprint) 
24 Saat Pedalla Kocaeli 
Longest Day / Run with the 
Sun 6K/17K 

Karadeniz Ereğli Açık Su 
Yüzme Yarışı 1500/3000 
Ordu Ultra Trail 
5/10/21/45/80K 

Kazancı Dostluk Koşusu 
Bursa 8K 

Demokrasi Ve Şehitleri 


Haziran — Temmuz 


15 Temmuz: 


21-22 Temmuz: 


22 Temmuz: 


27 Temmuz: 


29 Temmuz: 


YURTDIŞI YARIŞLARI 


2 Haziran: 


4 Haziran: 


10 Haziran: 


16 Haziran: 


16 Haziran: 


18 Haziran: 


3 Haziran: 


8 Haziran: 


9 Haziran: 


23 Haziran: 


22-23 Haziran: 


24 Haziran: 


30 Haziran-0l Tem: 


29-30 Haziran-1 Tem: 


1 Temmuz: 


Anma Koşusu 
Büyükçekmece Körfez 
Yüzme 5000mt 

Ünye Triatlonu 
(Olimpik) 

Samsung Boğaziçi 
Kıtalararası 

Yüzme Yarışı 

Runfire Salt Lake Ultra 
Trail 21/42/80/160K 
TROYA Açık Su Yüzme 
Yarışı 


Asics Stockholm 
Marathon (İsveç) 

Ride Across Portugal, 
7 gün, 740km 
(Portekiz) 

Milan San Remo 

Gran Fondo 4 gün, 
294 km (İtalya) 
Midnight Sun Marathon 
10K/21K/42K (Norveç) 
Mozart 100/Salzburg 
Koşu Festivali 
(Avusturya) 

Great Breweries 
Marathon (Belçika) 
Rock'n Roll San Diego 
Maratonu ( 
Kaliforniya, ABD) 
Haute Route 

Stelvio İtalya 
(Bisiklet) 

3 Peaks Bisiklet Yarışı 
1600 km (Avusturya) 
Gran Fondo 
Ouebrantahuesos 
205 km (İspanya) 
Lavaredo Ultra Trail 
48/120K (İtalya) 

Kona Maratonu 
(Hawaii) 

OCEANMAN Ditylo 
Bay Yunanistan 2/5/10K 
Mont Blanc 

Marathon (Fransa) 
Maratona Dles 
Dolomites 138 km 
(İtalya) 


“Sporla Dolu Yaşam Merkezi” 


/ 


RR 


-» 
clubsporium | 44488 | REJB avsvorun 


dlubsporium.com.tr 


RÖPORTAJ INTERSPORT GENEL MÜDÜRÜ ARDA NAL 


VINTERSPĞSİT 
Running Tea TN) 


goporbilincilartıyorü 


“Amacımız Türkiye'nin en büyük koşu grubunu yaratmak!” Bu sözlerin 
sahibi NTERSPORT Genel Müdürü Arda Nal! Outdoor Fitness'ın sorularını 
yanıtlayan Nal, amatörlerden performans sporcularına kadar herkesin 
doğru ekipmanla buluşması gerektiğini de belirtti. 


NTERSPORT hak- 
kında genel bilgi 
verir misiniz? 

En iyi markalarla 
en kaliteli alışveriş 
hizmetini benimseyen 
INTERSPORT inter 

national Corporation, 1968 yılında, 10 
satın almacı şirketin müşteri odaklı bir 
spor malzemeleri organizasyonu kur- 
mak için bir araya gelmesi ile peraken- 
de sektöründe yerini almıştır. 44 ülkede 
5600'den fazla mağazasıyla dünyanın 
en yaygın zincir spor perakendecisi 
INTERSPORT, 2008 yılından beri Tür- 
kiye'de hizmet vermektedir. Yıllardır bu 
sektörde olan ve sporu içselleştirmiş, 
bu konuda uzmanlaşmış bir firmayız. 


INTERSPORT'un Türkiye'de şu anda 
kaç mağazası bulunuyor? Ürün 

çeşitliliği açısından neler var? 

NTERSPORT dünyanın en seçkin 
markalarını spor tutkunlarıyla buluştu- 
yor ve dünyaca ünlü birçok markayı bün- 
yesinde barındırıyor. Adidas, Nike, Puma, 
Reebok, Asics, New Balance, O'Neill, 
Salomon, The North Face, Columbia, 
Spyder, Merrell, Jack Wolfskin, Arena, 
Speedo, Wilson, Head, Baholat, MeKinley, 
Protouch, Firefly, Techno Pro, Etirel. 

Bu kadar markayı aynı çatı altıda top- 
ladığınızda ürün çeşitliliği anlamında bü- 
yük bir zenginliği de bir araya getirmiş 
oluyorsunuz. Yani mağazalarımızdan 
herhangini birini ziyaret ettiğinizde spor 
ile ilgili aradığınız herşeyi tek bir adreste 
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bulabiliyorsunuz. Türkiye'de 24 mağa- 
zamız ile İstanbul, Ankara, İzmir, Bursa, 
Adana, Antalya, Gaziantep, Konya şehir- 
lerinde hizmet veriyoruz. 


“TÜKETİCİLER EN KALİTELİ 
ÜRÜNÜ EN UYGUN FİYATA 
ALMAK İSTİYOR” 
Müşteri profiliniz ve tüketicileri- 
nizdeki ortak özellikler neler? 
Gelişen dünyamızda sporun önemini 
son yıllarda daha iyi anlıyoruz, bedenimi- 
zi eğitmeyi ve bedenimizi sağlıklı tutmayı 
önceliklerimizden biri haline getiriyoruz. 
Bu yıl markamızı konumlandırırken, spo- 
TU sadece profesyonel olarak yapanları 
değil gün içerisinde sporla bir şekilde 
buluşan herkesi hedef kitle olarak be- 


nimsedik. İşten eve yürüyerek gidiyor- 
sanız aslında siz bir sporcusunuz veya 
yakın mesafelerde araba yerine bisiklet 
kullanmayı tercih ediyorsanız siz yine bir 
sporcunuz. İster amatör ister profesyonel 
olun, en iyi performansı almak için mutla- 
ka doğru ekipmana ihtiyacınız var. İşten 
eve yürüyen bir kişinin doğru bir ayakka- 
bıya ihtiyacı var, bisiklete binen kişinin 
de kaliteli korumalıklara ihtiyacı var. Bu 
açıdan bakarak, biz INTERSPORT olaral 
tüm sporcuları kucaklıyoruz. Tüketiciler 
bize geldiğinde en kaliteli ürünü en uygun 
fiyat aralığı ile almak istiyor. Alacağı ürü- 
nü biliyor, ürünü tanıyor ve araştırıyor. Bu 
da karşınıza bilinçli tüketiciyi getiriyor. 
Bilinçli tüketici, şirket olarak sizin belli 
noktalarda gelişmenizi sağlıyor ve Sizi 
yeniliklere açık hale getiriyor. 


Türkiye'deki doğa sporlarına olan 
ilgiyi nasıl değerlendiriyorsunuz? 

Spor bilinci giderek artıyor; özellikle 
yeni nesil sporla daha iç içe büyüyor ve 
sporu yaşam felsefesi haline getiriyor. 
Dağcılık ve doğa sporları ile ilgili kulüp- 
ler çoğaldı. İnsanlar artık hafta sonlarını 
şehirde yorularak geçirmek yerine hem 
bedensel hem zihinsel olarak rahatlaya- 
cakları aktiviteleri tercih ediyor. Bir spor 
fiması olarak insanların sağlıklı yaşamı 
tercih edip, bedenlerine özen gösterme- 
leri de bizi mutlu ediyor. 


Doğa sporlarına olan ilgi markanı- 
za, ürünlerinize nasıl yansıyor? 

Bizim misyonumuz sadece iyi ekip- 
manlar satmaktan öte, insanları keyif 
aldıkları aktivitelerle de buluşturmak. 
Bir şey yapmayı ne kadar çok seviyor- 
sanız, o kadar çok yaparsınız. Size mak- 
simum keyif verecek sporla buluşmanız 
noktasında INTERSPORT olarak doğru 
ekipmanı seçmeniz için aracıyız. Farklı 
sporlara olan ilgi ve bilgi arttıkça ekip- 
man daha çok önem kazanıyor. Diyelim 
tırmanış yapmaktan hoşlanıyorsunuz. 
Ekstrem bir spor ve sadece almış olmak 
için bir ekipman alamazsınız. Yaptığınız 
spora uygun en kaliteli ürünü almak ih- 
tiyacındasınız. Çünkü kalitesiz bir ürünle 
hayatınızı tehlikeye atabilir veya isten- 
meyen sakatlıklar yaşayabilirsiniz. Bu 
noktada INTERSPORT ürünlerine yansı- 
yan en önemli özellik dünyanın en kalite- 
li markaları ve ürünleri olmasıdır. 


"AMACIMIZ TÜRKİYE'NİN 
EN BÜYÜK KOŞU GRUBUNU 
YARATMAK" 
Türkiye'deki sponsorluklarınız, 
sosyal sorumluluklarınız neler? 
INTERSPORT spora ilgi duyan herkes ve 
her kurumla yolu kesişen bir firma. Sporun 
önemini bilen ve bunu gençlerimize aşıla- 
maya çalışan bir firma bilinci ile imkanı 
olmayan çocuklarımıza ve gençlerimize 
her türlü desteği sağlıyoruz. Ancak bunu 
paylaşmayı çok tercih etmiyoruz. En son 
ihtiyacı olan ve sporla buluşmayı bekleyen 
çocuklarımıza 23 Nisan'daufak bir desteği- 
miz oldu. Onları sporla buluşturma sevinci 


bizi fazlasıyla mutlu ediyor. Bunun dışında 
INTERSPORT tüm dünyada EuroLeague 
sponsorluğunu üstlenen bir marka. Bu 
noktada da son yıllarda basketbolu des- 
tekledik. Ayrıca Türkiye'de oluşturduğu- 
muz bir koşu takımımız var. INTERSPORT 
Running Team ile her hafta spor hocala- 
rımız eşliğinde İdealtepe İBB tesislerinde 
ücretsiz koşu eğitimlerimiz oluyor. Dile- 
yen herkes bu takıma ücretsiz olarak ka- 
tılıp, uzman hocalarımız eşliğinde akşam 
koşuları yapabilir, koşu yarışmalarına 
hazırlanabilir. Koşu ekibimizle eğitim ya- 
pan koşu severleri, Yunanistan'da her yıl 
yapılan Selanik Maratonu'na hazırlıyoruz. 
Ekiple uyumlu bir şekilde eğitimlere katı- 
lan 50 kişiyi her yıl Selanik'e gönderiyo- 
ruz. Hem eğlenceli vakit geçiyor hem de 
birlikte spor yapma imkanı yaratıyoruz. 
Amacımız Türkiye'nin en büyük koşu gru- 
bunu yaratmak. 


2017 yılını nasıl bir ciro ve pazar 
payı ile geçirdiniz? 

2017 yılının her ayını büyüme ile ta- 
mamladık. Özellikle arşılaştırılabilir 
mağazalar olan LFI mağazalarda iste- 
nen büyümeyi elde ettik. Sektöre oranla 
daha fazla büyümeyi sağlamak için tüke- 
ticinin dikkatini çekecek alternatif ürün 
gamı ile kampanyalar yaptık ve daha iyi 
servis vermeye gayret gösterdik. Dün- 
yada sadece altı adet olan yeni konsept 
INTERSPORT mağazalarından birini Vadi 
İstanbul'da açtık. Daha iyi servis anlayışı 


ile mağazalarımızda tüketicilerin dene- 
yimleyebileceği alanlar yarattık. 


2018 yılında neler yapacaksı- 
nız? Hedefleriniz, beklentileriniz 
neler? 
INTERSPORT sağlam ve emin adım- 
larla portföyünü ve servis kalitesini ge- 
liştirmeye 2018 yılında da hızlanarak 
devam edecek. Yeniden şekillenen spor 
perakendeciliğinde, kendi kanalındaki 
pazar payını arttırmaya yönelik, doğru 
zamanda doğru yerde doğru müşteri 
profiline hizmet verecek. 2018 yılında 
orta vadede beklentimiz, giderleri sürdü- 
rülehilir seviyede tutacak kur istikrarı- 
nın oluşturulması. Bu değerler sağlandı- 
ğı sürece iyi gidişat uzun soluklu olabilir. 


Genellikle AVM'lerde bulunuyor- 
sunuz, bunun özel bir nedeni var 
mı? 2018 yılında yeni mağaza 
açacak mısınız, nerelerde? 

Dünyanın önde gelen spor markala- 
rını bir araya getiren bir misyon yüklen- 
diğinizde, tüketiciye ulaşabilmek adına 
fırsatları şirket stratejilerimize göre de- 
ğerlendiriyoruz. Türkiye'de 24 mağaza 
ile İstanbul, Ankara, İzmir, Bursa, Adana, 
Antalya, Gaziantep, Konya şehirlerinde 
hizmet veriyoruz. 2018 yılı için ilk mağa- 
zamızı Maltepe Piazza'da açtık. Sporse- 
verlere daha yakın olmak adına 2018'de 
önemli fırsatları değerlendirmeye devam 
ediyor olacağız. 
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ETKİNLİK 


Marmaris Belediyesi'nin ev sahipliğinde ve Salcano'nun isim sponsorluğunda 
Argeus Travel 6 Events tarafından ilk kez düzenlenen Salcano Gran Fondo 
Marmaris, 482 bisikletçinin katılımıyla gerçekleşti. 


zun ve kısa parkur 

olmak üzere iki farklı 

kategoride düzenle- 

U nen organizasyonun 
startını, Marmaris 

Belediye Başkanı Ali 

Acar verdi. 97 kilo- 

metrelik uzun parkuru erkeklerde Gök- 
an Uzuntaş ve kadınlarda Arzu Sağnal 
azanırken, 65 kilometrelik kısa par- 
urun erkekler birincisi Alper Köroğlu 
adınlar birincisi ise Esra Gökçek oldu. 
Organizasyona on bir farklı ülkeden 
sporcular katıldı. 
Marmaris Belediyesinin desteği, Sal- 
cano'nun isim sponsorluğunda Ârgeus 
Events tarafından düzenlenen Salcano 
Gran Fondo Marmaris Bisiklet Yarışı'nın 
ödül töreni gerçekleştirildi. Yarış fuar 
alanında gerçekleştirilen ödül törenine, 
Marmaris Kaymakamı Celalettin Yük- 
sel, Marmaris Belediye Başkanı Ali Acar, 
Salcano Yönetim Kurulu Üyesi Bayram 
Akgül, Türkiye Bisiklet Federasyonu 
Genel Sekreteri Bekir Doğan, Marmaris 


Gençlik Hizmetleri ve Spor İl Müdürü 
Serkan Üçalmaz'ın yanı sıra organizas- 
yonun koordinatörü ve Argeus Events 
yöneticisi Aydın Ayhan Güney ile birçok 
sporcu katıldı. 

Yarışta dereceye giren sporculara 
hediye çeki ile Marmaris Belediyesi ta- 
rafından ödüller dağıtıldı. 

Organizasyonda oerkekler (genel 
klasmanında ilk üçe giren sporcular, 
ödüllerini Marmaris Kaymakamı Cela- 
lettin Yüksel ile Salcano Yönetim Kuru- 
lu Üyesi Bayram Akgül'ün elinden aldı. 
Kadın sporculara ise ödüllerini Ali Acar 
ile Serkan Öçalmaz verdi. Ödül töreninin 
ardından basın mensuplarına açıklama- 
da bulunan başkan Ali Acar, Marmaris'i 
prim yapan bir bölge haline getirdikleri- 
ni söyledi. Marmaris'in hem turizm hem 
de yerleşim amacıyla kabul gören bir 
yer haline geldiğini belirten Acar, "Bu- 
Tası mükemmel bir coğrafya. Bunu çe- 
şitlendirmek lazım. Bisikletle ilgili 800 
kilometrelik bisiklet yolları projemiz 
vardı ve bunu hayata geçirdik. Bugün 
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yarışçılarımız bu alanı kullandı. Yarışı 
göğsümüzü gererek bitirdik. Önümüz- 
deki sene daha zengin, daha yüksek ka- 
tılımla bunu devam ettireceğiz." ifadele- 
rini kullandı. Bayram Akgül ise Salcano 
olarak spora en çok destek veren fir- 
malardan biri olduklarını dile getirerek, 
şunları kaydetti: 

"Organizasyonda gerçekten çok gü- 
zel bir ortam oldu. Zorlu bir parkurdu. 
Belediyenin destekleri, organizasyonun 
eksiksiz olması, bizleri memnun etti. 
Yarış esnasında insanların memnuni- 
yetini görmek bize gerçekten doğru bir 
yere yatırım yapıldığını gösterdi. Biz 
Gran Fondo serisinin 12 aya yayılması 
projesini yapıyoruz. Yakın zamanda da 
bu konu ile alakalı yeni planımızı akta- 
Tacağız." 


© Salcano Gran Fondo Marmaris'e 
farklı coğrafyalardan onlarca yabancı 
sporcu katıldı. Amerika Birleşik Devlet- 


MARMARİSLİLERİN İLGİYLE TAKİP ETTİĞİ | YARIŞIN UZUN VE 
KISA PARKURUNDA GENEL KLASMAN İLK ÜÇLERİ ŞU ŞEKİLDE OLUŞTU: 
Uzun Parkur Erkek Genel Klasman 


» Gökhan Uzuntaş - Yeşil Pedal Spor Kulübü - 03.02.31 
- İsmail Çavuşoğlu - Fiberli Antalyaspor - 03.13.35 
“Egemen Mercanlıoğlu - Peloton İstanbul Bisiklet Spor Kulübü - 03.13.42 


Uzun Parkur Kadın Genel Klasman 


* Arzu Sağnak - Peloton İstanbul Bisiklet Spor Kulübü - 03.58.15 
“Fatma Sezer - Karaman Extrem Spor Kulübü - 04.07.20 
* Kübra Bektaş - Başkent Üniversitesi - 04.22.48 


Kısa Parkur Erkek Genel Klasman 


* Alper Köroğlu - Trakya Bisiklet ve Spor Kulübü - 02.04.38 


* Ozan Yavuz - Bireysel - 02.10.04 


* Sedat Keskin - İzgem Carraro - 02.10.05 


Kısa Parkur Kadın Genel Klasman 


* Esra Gökçek - Bireysel - 02.31.12 


* Azize Bekar - Karaman Extrem Spor Kulübü - 02.31.12 


“Özge Seçkin - Bireysel - 02.35.34 


leri, İngiltere, Kanada, Belçika, İsviçre, 
Hollanda, İrlanda, Azerbaycan, Yemen ve 
Irak'tan sporcular organizasyonda pedal 
çevirdiler. Argeus Travel & Events orga- 
nizasyon ekipleri de parkur yönetimi ve 
sundukları çözümlerle sporcuların par- 
kurları sorunsuz bir şekilde bitirmesini 
sağladılar. Marmaris Belediyesi'nin ev 
sahipliğinde gerçekleştirilen ve Salca- 


no'nun isim sponsoru olduğu organizas- 
yona Alem FM, Lig Radyo, PT Academy, 
Hepsiburada ve Züber Lezzetler de spon- 
sorluk desteği verdiler. Organizasyon 
sponsorları, klasmanlarında dereceye gi- 
ren sporculara çeşitli hediyeler de verdi- 
ler. Salcano Gran Fondo Marmaris, 2019 
yılında da yüzlerce sporcunun keyifli bir 
yarış deneyimi yaşamasını sağlayacak. 


Gran Fondo'ların sayısı artacaktır! 


Türkiye'deki 4 Gran Fondo'yu düzenleyen Argeus Travel & Events'in sahibi Aydın Ayhan Güney ile Marmaris'te 
konuştuk. İşte Güney'in Gran Fonda adı verilen bisiklet organizasyıonları hakkındaki düşünceleri. 


0l5 yılında ilk Gran 

Fondo'yu yaptığımızda 

sporculardan ve sek- 

törden büyük ilgi gör 

meye başladık. İlk yıl 

bir Gran Fondo yapmış- 

tık. Daha sonra bu sayı 

gitgide artmaya başladı. Geçen yıl Şuhat- 
Mart aylarında Marmaris'le ilgili bu proje- 
yi konuşmaya başladık. Şehri kullanmak 
için çeşitli izinler almamız gerekiyor uzun 
bir ön çalışma süreci geçirirdik. Sonra da 
sponsorumuz Salcano ile de görüşerek 
burada bir Gran Fondo başlatmak istedik. 
Salcano Gran Fondo Marmaris ilk yıl ok 
masına rağmen iyi bir ilgi çekti. Konumu 
ve sezon gereği bence bu yarış uzun süre 
devam edecek gibi görünüyor. Yerel şehir 
büyük destek sağlıyor. Marmaris büyük 
şehirlere uzak bir destinasyon ama buna 
Tağmen 500'e yakın sporcu kayır yaptırdı. 
Nisan 15 Marmaris için güzel bir tarih oldu. 
Gran Fondo Türkiye'de ilk kez 2015 
yılnda yapılmış bir organizasyon, Av- 
rupa'ya baktığınızda yıllardır yapılıyor. 
Hamburg'taki yarışta 24 bin sporcu start 
alır. Bu sporlar sporcuların katılımıyla ik 
gili organizasyonlar. Son "7-8 yılda büyük 


Argeus Travel 6 Events'in sahibi 
Aydın Ayhan Güney 


şehirlerde insanlar büyük gruplar halinde 
bisiklete binmeye başladı. Bu insanlar 
bir süre sonra ortak paylaşımlarda hbu- 
lunmak istiyorlar. Kendi ortak zevklerini 
paylaştıkları insanlarla ortak aktivitelere 
gitmek istiyorlar. Gran Fondo bence bu 
boşluğu doldurdu. Türkiye'de sayı çok 
az. 1000-1200 kişi toplamda Gran Fondo 
yarışlarına katılabilecek kadar yarışlara 


biniyor şu anda. İlk organizasyonumuzda 
zannediyorum 280 kişi vardı. Bugün hinle- 
ri bulan organizasyonlar var. Son üç yılda 
artış çok hızlı. Sanıyorum önümüzdeki 5-6 
yıl içinde Türkiye'de 10'dan fazla Gran Fon- 
do olacaktır. Katılımlar da binler civarında 
olacaktır diye düşünüyorum. Son 7 yıldır 
Salcano tüm önemli bisiklet yarışlarına 
etkinliklerine sponsor oluyor, gözle görü- 
lür bir desteği var. Rakipleriyle açık ara 
bir sponsor desteği var. Tabi ki dönüşleri 
olumlu oluyordur ki, Salcano bu sponsor- 
luklarına devam ediyor. Bu tür organizas- 
yanların büyümesi için öncelikle sektör- 
den markaların bu işe girmesi gerekiyor. 
Bisikletle ilgili bir iş yapılacaksa öncelikle 
bisiklet markalarının sponsorluğunda ol 
ması gerekiyor. Bu boşluğu şu an Salcano 
dolduruyor. Tabii kibir leye kadar. Bu sayı 
artacaksa diğer markaların da hu işe el 
atması gerekiyor. Bu yıl için 4 Gran Fondo 
planlamıştık. Birincisi Antalya'da gerçek- 
leşirildi, ikincisi Marmaris'te yapıldı. Üçün- 
cü Gran Fonda ilk Gran Fondo'nun başladı- 
ğı Kapadokya'da. Daha sonra da Çeşme'de 
bir Gran Fondo'muz daha olacak. Bunlar 
arasında en büyük katılım Çeşme'de olu- 
yor. Geçen yıl 1.500 kişi vardı" 
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ETKİNLİK GRAN FONDO MARMARİS 


Bu yılilk kez bir Gran Fondo'ya ev sahipliği yapan Marmaris tam bir doğa sporları cenneti. 12 ay 
boyunca her türlü doğa sporunu yapmak mümkün... İşte bütün bu konuları Marmaris Belediyesi 
Başkan Yardımcısı İsmet Kamil Öner ile konuştuk. 


ner şu açıklamalarda 
bulundu: "Biz 8 yıldır 
sporun oMarmaris'te 
turizmin bir parçası 
olması için emek har- 


yılından itibaren Muğla Büyükşehir Üye- 
si, 2018 yılından itibaren de Marmaris 
Belediyesi Başkan Yardımcılığı görevle- 
rini yürütüyor. Marmaris Belediyesinde, 
Belediye Encümen Üyesi, İmar Komisyon 


cıyoruz. 20le2 yılında 

spor kenti Marmaris 
temasıyla spor oyunları teması yaptık. 
Spor organizasyonları yaptık... Bundan 
sonraki adımımız sporu çeşitlendirmek 
üzerine oldu. Doğa sporlarına yöneldik. 
Marmaris'in bisiklet potansiyelini gör- 
dük. Sivil Toplum Kuruluşları, Halk ve 
Sporcularla görüştük. Bisiklet rotalarını 
çıkarttık. 740 kilometrelik bir bisiklet 
yolu planladık. Hedefimiz bisikleti ha- 
yatın içine yerleştirmekti. Bunun için Belediyesi 
20 kilometre şehir içi ayrılmış bisiklet Başkan 
yolu yaptık. Freeatlon, duatlon yaptık.. Yardımcısı 
Bunlarda hep bisiklet vardı. Cumhurbaş- İsmet 
kanlığı Bisiklet Turu'nda en iyi start ve Kamil Öner 
finiş görüntüsü veren yer Marmaris oldu. 
Marmaris hep bu anlamda büyüme baş- 
ladı. Sonra niçin Gran Fondo yapmayalım 
dedik. Argeus firması ve Salcano'nun 
desteği ile bu yıl ilkini gerçekleştirdik. 1 
yıl çalıştık bu yarış için. 30 basın men- 
subunun bize eşlik etmesi bile bizim için 
önemli. Gran Fondo'ya da ilgi çok büyük 
oldu. Buranın doğa sporları potansiyeli 
var. Biz buna aktif turizm diyoruz. Ko- 
naklamanın araç değil amaç olduğu bir 
turizm. Marmaris'te bisiklet, treaking, 
dağ tırmanış, yelken, kano, kiteboard, 
sörf, oryantiring, açık deniz yüzme yarış- 
arı, duatlon gibi sporlara coğrafi yapısı 
çok uygun... Bu potansiyelin duyulması 
azım. Biz bu yıl Duatlon, RunMarisRun, 
Fregatlon yaptık... 1300 amatör triatlet 
atıldı... Biz yıllık 25 bin spor turizmi Zzi- 
yatercimiz var. 90-100 bin konaklama 
demek bu. Bu 12 aya yayılıyor. “ 


Başkanı, Marmaris Belediyesi Gençlik 
ve Spor Kulubü Başkanı olarak görevler 
aldı. Peyzaj Mimarları Odası Genel Mer- 
kez Delegesi, Peyzaj Mimarları Odası 
Muğla İl Temsilciliği Yönetim Kurulu Üye- 
liği, Esnaf Sanatkarlar Odası, Marmaris 
Kültür ve Doğayı Koruma Demeği, TEMA 
gibi sivil toplum kuruluşlarına üyeliği de- 
vam etmektedir. 


8 Nisan 1968 yılında Ağrı'da doğdu. İlk, 
orta ve lise eğitimini Marmaris İlçesinde, 
Ege Üniversitesi Ziraat Fakültesi, Peyzaj 
Mimarlığı bölümünde, 1985-1989 yılları 
arasında tamamladı. 2000 yılından bu 
yana Cumhuriyet Halk Partisi üyesi ola- 
rak; Gençlik Kollan Başkanlığı, Gençlik 
Kollarından Sorumlu İlçe Başkan Yardım- 
cılığı, İlçe Sekreterliği görevlerinde bu- 
lundu. 2004 yılından itibaren 3 dönemdir 
Marmaris Belediyesi Meclis Üyesi, 2014 
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Luis Alberto'yu patikada kimse geçemiyor 


2018 Patika Koşusu Dünya Şampiyonası Ie Mayıs Cumartesi günü 
İspanya'nın Castellön de la Plana şehrinden başladı. Yarışı yerinde takip 
eden Caner Odabaşoğlu izlenimlerini aktardı. 


spanya'nın oCastellön 
de la Plana şehrinde 
yapılan 2018 Patika 
Koşusu Dünya Şampi- 
yonası'nda (Trail World 
Championship-TWC) 
— bireysel altın madalya- 
yı erkeklerde İspanyol Luis Alberto Her- 
nando , kadınlarda Hollanda adına Ragna 
Debats ülkelerine götürdü. Şampiyona 
için özel hazırlanan parkur koşulabilir 
bölümler ile teknik ve dik etapların karışı- 
mıydı. Deniz seviyesindeki şehirden baş- 
layan rota le'75 metre rakımda, Penyago- 
losa yakınlarında bir manastıra ulaşırken 
88kmllik parkurun ikinci yarısı çok daha 
dik ve zorluydu. Sporcular toplam 4980 
metre tırmandı, 3600 metre indi, 
Akdeniz ikliminin nemi saat 06:00'daki 
serin start anında ve özellikle sıcak gün 
içinde hissediliyordu. 
Erkekler yarışında, önceki iki senenin 
şampiyonu unvanı ile gözlerin üstünde 
olduğu Luis sakin bir çıkış ile lider gr 
bun arkasında sessiz bir gölge oldu. Son 
çizgiye yaklaşık 20 km kala liderliği aldı 
ve kimse yetişip cevap veremeyince eve 
üçüncü TWC şampiyonluğu götürdü. Ka- 
dınlarda ise Ragna farklı bir strateji ile 
koştu. Yarışın başında liderliği aldı ve ra- 
kipleri yetişemeyince baştan sonra önde 
koşarak ipi ilk göğüsleyen kadın oldu. 
Takımlar değerlendirmesinde İspanya 


büyük hir başarıya imza atarak kadınlar 
ve erkeklerde altın madalyaya erişti. Tür- 
kiye maalesef 2018 yılında da şampiyo- 
naya katılmadı. 

Patika Koşusu dünya şampiyonaları, 
o sene hedeflenen mesafeye uygun mev- 
cut ve güvenilir bir organizasyon içinde 
düzenleniyor. 2018 ev sahibi, 20. yılını 
kutlayan Penyagolosa Trails organizas- 
yonuydu. Rahiplerin tarihi haç yollarını 
kısmen kullanarak 65kmllik mesafede 
düzenlenen Marato i Mitja (kısaca MIM) 
oldukça zorlu, bir o kadar da güzel manza- 
ralı bir yarış. Türkiye'nin Toroslarına ben- 
zer dağlık zeminde koşulan yarışta köyler 
ve kontrol noktalarında müthiş bir destek 
var. Organizasyon 2012 yılından bu yana 
düzenlenen 108km *5600 metre özellikli 
CSP yarışı ile iki yarış barındırıyor. 

Bu sene "uzun patika koşusu" mesafe- 
sinde düzenlenen TWC, 2019 yılında "kısa 
patika koşusu" mesafesi olan 5Okm par- 
kurunda düzenlenecek. 8 Haziran 2019 
tarihinde, Portekiz'in Miranda do Corvo 
bölgesinde Trilhos dos Abutres yarışları 
ile beraber düzenlenecek yarışmaya Tür- 
kiye'den de katılım olmasını dileriz. 

2020 yılında TWC yapılması planlan- 
mıyor. 2021'den itibaren her iki yılda bir 
kısa ve uzun yarışların beraber yapılması, 
aynızamanda WMRA Dünya Şampiyonası 
ile aynı yerde yapılması konusunda IAAF, 
ITRA, IUA ve WMRA anlaşmış görünüyor. 


KADINLAR BİREYSEL 
SONUÇLAR: 

1.Ragna Debats (766), Hollanda: 09.55.00 
2.Laia Canes (738) İspanya: o 1ONü 
3.Claire Mougel (675), Fransa: 101523 
4.Gemma Arenas (753), İspanya: 10.2558 
5.Maite Mayora (775), İspanya: 10.28.20 


KADINLAR TAKIM SONUÇLARI: 
1. İspanya 

2. Fransa 

3. Amerika Birleşik Devletleri 

4, Büyük Britanya 

5. İsveç 


ERKEKLER BİREYSEL 
SONUÇLAR: 

1. Luis Alberto Hemando (914), 
İspanya: 083835 
2. Cristofer Clemente (879), 
İspanya: 

3. Thomas Evans (852), 
Büyük Britanya: 

4. Jonathan Albon (911), 
Büyük Britanya: 

5. Ludovic Pommeret (883), 
Fransa: 


ERKEKLER TAKIM 
SONUÇLARI: 

1. İspanya 

2. Büyük Britanya 

3.Fransa 

4. Amerika Birleşik Devletleri 
5.5. Almanya 


0846.19 
084935 
085341 


085812 


*Parantez içinde sporcunun ITRA 
puanı yer almaktadır. 
Detaylı bilgi: wwwpenyagalosatrails.com 
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YILIN SPORCULARI VE E | KİNLİKLERİ 


Marka Ödülleri . 


DOĞA SPORLARI 
Li | LA | e 
ODULLERİ 2017 
İLİ maz 
Önceki sayımızda sizlere Doğa Sporları Ödülleri 2017'nin kazananlarını açıklamıştık. Şimdi ise, ödüllerine 


kavuşan markalar, etkinlikler ve sporcuları aktarıyoruz. İşte keyifle katıldığımız etkinlikleri organize 
eden, bu etkinlikleri ve sektörü destekleyen markaların arkasındaki isimler... 


En İyi Sky Race seçilen Mammut Tahtalı Run to Sky ödülünü Yılın Outdoor Ayakkahı Markası ödülünü 
ana sponsoru olan Sportive'den Burak Sarı aldı. Salomon Türkiye'den Orçun Kutluad aldı. 


Yılın Outdoor Spor Markası ödülünü Yılın Doğal Besin Serisi ödülünü Zade Vital'dan 
Suunta Türkiye'den Deniz Ada aldı. Sıdıka Büyükhelvacıgil Öztürk aldı. 


Yılın Sağlıklı Spor Yatırım Yılın Outdoor Motorsiklet Yılın doğa sporlarına uygun 
Markası ödülünü Lets Fit'ten Markası ödülünü Honda'dan pick-up modeli ödülünü 
Tolga Aydın aldı. Nafia Öztürk aldı. Isuzu'dan Yusuf Teoman aldı. 
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En İyi Oryantiring Organizasyonu En İyi Patika Koşusu seçilen Geyik Koşuları'nın 


seçilen İstanbul 5 Gün Yarışları'nın En İyi Yol Koşusu seçilen New Balance ödülünü organizatörü olan Macera Akademi- 
ödülünü İstanbul Orienteering Bozcaada Yanı Maratonu'nun ödülünü si'nden Caner Odabaşoğlu aldı. Ana sponsoru 
Kulübü'nden Ali Çelebi aldı. New Balance'dan Ayşegül Barbaros aldı, olan adidas'ın ödülünü ise adidas ekibi aldı. 


En İyi Tek Etaplı Ultra Maraton seçilen En İyi Çok Etaplı Ultra En İyi Sky Race seçilen 
Cappadocia Ultra-Trail ödülünü organizatörü Maraton seçilen Likya Yolu Mammut Tahtalı Run to Sky ödülünü 
olan Argeus Travel'dan Koray Bozunoğulları Ultra Maratonu ödülünü organizatörü olan Rossist Event'ten 
aldı. Ana sponsoru olan Salomon'un ödülünü ise organizatörü olan Polat Dede ve Savaş Gündüz aldı. 
Salomon Türkiye'den Mehmet Ali Köseoğlu aldı. Uzunetap ekibi aldı. 


En İyi Gece Yarışı seçilen Longest En İyi Çıkış Yapan Yarış seçilen Red Bull 400 En İyi Koşu Grubu seçilen Intersport 
Night'ın ödülünü ana sponsoru olan Erzurum'un ödülünü organizatörü olan Mace- Running Team'in ödülünü Intersport'tan 
Under Armour'dan Zeynep Tuncer aldı. ra Akademisi'nden Caner Odabaşoğlu aldı. Arda Nal aldı. 


En İyi Sosyal Sorumluluk Projesi seçilen 
Team 1 Diyahet Koşu Takımı'nın ödülünü, 
takım kaptanı Gürkan Açıkgöz, takımın 


Turizme olan katkılarından dolayı özel 
ödüle layık görülen Frig Vadileri Bisiklet 


danışmanı Prof. Dr Taner Damcı ve , Turu'nun ödülünü organizatörü olan 
oluşumda destekleri olan Türk Diyabet En İyi Kurumsal Koşu Grubu ödülünü Unlimited Academy ekibi, sponsoru olan 
Cemiyeti ve Novo Nordisk aldı. Mercedes Benz Türk Koşu Kulübü aldı. NG Afyon'dan Cenker Yılmaz aldı, 
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Ultra koşucu Elena Polyakova 
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Ultra koşucu Faruk Kar 


Ultra koşucu Utkuer Yaşar 


Bisiklet gezgini Gürkan Genç'in ödülünü Genç 
dünya turunda olduğu için sponsoru Tur- 
Dağcı Tunç Fındık Asist Genel Müdürü Cemal Fenercioğlu aldı. 


Bisiklet gezgini Hasan Söylemez'in ödülünü Doğa sporlarına katkı ödülünü Sörf sporuna katkı ödülünü Danube Spor 
sponsoru Delta Bisiklet'ten Ulaş Baydar aldı. Gökalp Saklı aldı. Akademisi'nden Aleyna Hadımlıoğlu aldı. 
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asit şekilde düşünür- 
sek başka bir ülke- 
deki 10K, yarı mara- 
ton, maraton, bisiklet 
veya triatlon yarışları 
Türkiye'deki ile aynı 
formatta olacaktır. Fa- 
kat hava koşulları, arazi ve koştuğunuz 
manzaraların farklı olması muhtemel 
ki bu Türkiye'nin farklı bölgelerinde de 
geçerli. Yine de uçakla, trenle, feribotla 
veya arabayla başka bir kültüre doğru 
seyahat ediyorsanız hazırlıklı olmanız 
gereken şeyler var. 


NEREDE VE HANGİ YARIŞA KATIL- 
MALIYIM? 

Seyahat etmek istediğiniz yerdeki 
bir yarışı hedef olarak belirleyebilirsiniz. 
Belki de her zaman Fransa Alpleri'ni ziya- 
ret etmek istemişsinizdir veya hayaliniz 
Kanarya Adaları'nı görmektir. Öyleyse 
neden spor tutkunuzu tatile dönüştür- 
müyorsunuz? 

Alternatif olarak kendinize yepyeni bir 
deneyim ve hedef olarak Ultra Trail de 
Mant Blanc, New York Maratonu gibi koşu 
dünyasında önemli bir yere sahip yarışla- 
rı belirleyebilirsiniz. Bu yarışlara katılma 
şansı yakalarsanız, ardından seyahat pla- 
nınızı yapabilirsiniz. 


HAVA KOŞULLARI 

Türkiye'den daha sıcak veya daha 
soğuk olan bir yerdeki hava koşullarıyla 
nasıl başa çıkacaksınız” Bu başa çıkma 
aynı zamanda yarış performansınızı etki- 
leyecektir. Edinburgh Napier Universite- 
sinde spor bilimi profesörü olan Geraint 
Florida-James seyahat ederken alışılma- 
mış ortamlara karşı hazırlıklı olmanız ge- 
rektiğini söylüyor ve "Isı, nem, soğuk veya 
irtifa olmak üzere vücudunuza, alışmadığı 
ortama fizyolojik olarak uyum sağlaması 
için zaman tanımanız gerekir. Bu uyum, 
yarış mesafesine, hava koşullarının sert- 
liğine ve yarışın ne kadar uzakta gerçek- 
leşeceğine bağlı olacaktır" diye ekliyor. 


ETKİNLİK PAKETLERİ 

Uçak biletlerini almak, oteli ayarlamak 
veya yarışa kaydolmak gibi kendi başı- 
nıza yapmanız gereken tüm süreci sizin 
için ayarlayan firmalar vardır. Bu paketler 
genelde transfer, otel, uçak bileti, yarış 
ücreti, yarış desteği ve yiyecekleri içerir. 

Aynı zamanda hu tarz seçenekler su- 
nan yardım kuruluşları ve tur firmaları da 


m 


* 


bulunuyor, Özellikle popüler maratonlar 
için daha çok fırsat bulunuyor. Tüm bu ge- 
rekli işlemlerle kendiniz uğraşmak yerine, 
bağış toplama hedefli hayır kurumlarını 
veya tur şirketlerini inceleyerek fiyatla- 
rı göz önünde bulundurmakta fayda var. 
Genelde turlar daha pahalı olabiliyor, yine 
de her şeyin sizin için organize edildiği ve 
sizinle aynı tutkuyu paylaşan sporcularla 
tanışma ve bir arada olma şansı sunarlar. 


ÖNCE YARIŞ SONRA TATİL! 
Hangi yarışa katılacaksanız katılın, her 
şeyi önceden planlamak en iyisidir. Avru- 
pa'dan da uzağa, Amerika veya Avustral- 
ya gibi yerlere gidecekseniz bu sürenin 
daha da uzun olması gerekir, 

Öyleyse yarışınızı neden tatile çe- 
virmeyesiniz? Yarış öncesi hazırlanma 
dönemi olduğu için, tatile dönüştürdüğü- 
nüz kısmı yarıştan sonraki günler plan- 
ayabilirsiniz. Böylece kalacağınız süreyi 
uzatıp etrafı keşfedebilir, keyfini çıkarta- 
bilirsiniz. 
İnsanların yarışları tatil için bir haha- 
ne gibi görmeleri gün geçtikçe artıyor. 
skoçya'dan Helen Munro, eşiyle birlikte 
oşu yarışlarına katılmak için Avrupa, 
Kanada, Amerika ve daha yeni döndük- 
eri Reunion Adası'na seyahat ettiler. 
Yarışlara kabul edildiklerinde uçak bi- 
etleri ve konaklamayı kendileri planla- 
dılar. Helen şöyle anlatıyor: "Önce yarışı 
seçiyor, daha sonra da etrafında bir se- 
yahat planı çıkartıyoruz. Toronto, Berlin, 
Roma, Barcelona, Floransa, Rotterdam, 
Paris, Amsterdam, Davos, Chamonix, 
Frankfurt, Chicago, New York, Boston ve 
aliforniya'da olmak üzere birçok yarışa 
atıldık. En uzun seyahatimiz Reunion'a 
oldu. Eşim John Grand Raid Ultra'ya ka- 
tıldıktan sonra yakınlardaki Mauritius 
adalarında beş gün geçirdik." 


SAĞLIK RAPORUNA İHTİYACINIZ 
OLABİLİR 

Maraton, ultra maraton veya bisiklet 
yarışları gibi yurtdışındaki etkinliklerin 
birçoğu yarışabilecek kadar sağlıklı oldu- 
ğunuza dair doktordan sağlık raporu ak 
manızı isteyebilir. İspanya, İtalya ve Fran- 
sa'daki organizatörler, sporcu için sağlık 
raporu olmadan yarışmanıza izin vermi- 
yor. Bazı ülkelerde daha derinlemesine 
tibbi kurallar uygulanır. Örneğin Roma 
Maratonu'na kabul edilmek için, İtalyan 
Atletizm Federasyonu raporunuzda tıbbi 
tam idrar testi, hem antrenman sonrası 
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em de dinlendikten sonra elektrokardi- 
yografi ve spirometri istiyor. Çoğu ülke ise 
yarışmacılara kendi sağlıklarından emin 
olduklarına dair bir kâğıt imzalatıyor. Her 
nereye gidiyorsanız, organizatörlerin ne 
istediğini bildiğinizden emin olun. Son da- 
kikaya bırakmamak için doktorunuzdan 
bunun için randevu almayı unutmayın. 


Seyahat sağlık sigortanızın yarışları 
apsadığından emin olun. Özellikle dağ 
ve bisikleti kapsıyor mu diye kontrol edin. 
Spor için spesifik bir madde eklemeniz 
gerekebilir. 


Saat değişimlerini göz önünde bulun- 
durun. Örneğin Türkiye ve Almanya ara- 
sında sizi etkileyecek pek bir saat deği- 
şimi yok. Fakat dünyanın başka bir ucuna 
gidiyorsanız, jetlag dediğimiz bu saat 
değişiminin sizi ve yarışınızı etkileyece- 
ğini göz önünde bulundurarak planlama 
yapın. Profesör Florida-James, atletlere 
jetlag ile nasıl başa çıkacaklarına dair 
şu önerilerde bulunuyor: “İnsanların yeni 
saat dilimine uyumlarını olduğunca ça- 
buk senkronize etmeleri gerekiyor. Buna 
seyahatinizden birkaç gün önce uykunu- 
zu, uyanık geçirdiğiniz süreyi ve yemek 
saatlerinizi ayarlayarak başlayabilirsiniz. 
Ancak bunu çok fazla yaparsanız da ya- 
şadığınız yerdeki senkronizasyonunuzu 
bozabilirsiniz ve bu da bitkinliğe sebep 
olur. Profesör şöyle ekliyor: “Uzun mesafe 
bir uçuşunuz varsa, bu sürece, uçağa hin- 
diğiniz anda başlamanızı öneririm. Saati- 
nizi gideceğiniz yerdeki saate ayarlayın. 
Ve gideceğiniz yere ulaştığınızda normal- 
de uyumanız, yemek yemeniz ve uyanık 
kalmanız gereken zamanda antrenman 
yapmanızda fayda var. Gün ışığı, yemek 
saatiniz ve saatinizin tüm etkileşimleri, 
önceki saat diliminizi etkiler ve bu evre 
bunu uygun zamana kaydırır. Bu sürecin 
işlemesine en iyi şekilde izin vermeniz ya- 
rıştaki performansınızdan en iyi şekilde 
yararlanmanıza yardımcı olacaktır. 


Yiyeceklerinizi dikkatli planlayarak ye- 
tersiz yarış performansınızı önleyebilirsi- 
niz. Yarıştan önce alıştığınız kahvaltıyı bu- 
lamayacağınızı düşünüyorsanız, yanınızda 
götürün. Bazı besinleri, bazı ülkelere geçir- 
mekte sorunlar yaşayabilirsiniz bu yüzden 
seyahatinizden önce bunu kontrol edin. 

Midenizin bozulacağından endişeliyse- 
niz, uçağa binmeden önce yanınıza alış- 
mış olduğunuz yiyecek ve atıştırmalıkları 
ve musluk suyundan kaygılıysanız şişe 
su alın. Çoğu yarışların istasyonlarında 
enerji jelleri ve atıştırmalıklar bulunur 
ama yine de potansiyel sindirim bozuk- 
luğunu önlemek için kendi besinlerinizi 
götürebilirsiniz. Eski İngiliz triatlet Kerry 
Land bu konu hakkında şunları söylüyor: 
“Yarışacağınız yere gece yarısı ulaştıysa- 
nız ve bütün restoranlar kapalıysa yiye- 
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cek bir şeylere ihtiyacınız olacağını unut- 
mayın. Ayrıca insanların uçuşlarda alkol 
tüketmemesini öneriyorum. Ve yeterince 
sıvı aldıklarından emin olmalılar" 


Türkiye dışımda yarışacaksanız, bazı 
ülkelerin kilometre yerine mil kullandığını 
unutmayın. Hangi ölçümleri kullandığını 
öğrenin veya sporcu saatinizde neyle alış- 
tıysanız ona göre ilerleyin. 


# 


Yarış sırasında neyle karşılaşacağınızı 
bilmek yararınıza olabilir, özellikle “eğer'li 
olumsuz cümlelerden kaçınmak için. Ya- 
nş rotanızı plotaroute.com, mapmyrun. 
com ya da basitçe Google Maps gibi on- 
line platformlardan inceleyebilirsiniz. Bazı 
organizatörler rotayı sitelerine yüklüyor 
ya da daha önceden o rotayı koşmuş bir 
koşucunun Strava gibi uygulamalardan 
kaydına bakabilirsiniz. 


YURTDIŞINDA KOŞACAKLARA 


9 İPUCU 


1 Seyahatinizi, konaklamanızı, ya- 
nş kurallarını ve organizasyon 
ile ilgili tüm ayrıntıları öğrenin ve 
planlayın. 

2 Sadece emin olmak için her şeyi 
tekrar kontrol edin ve gereksiz 
şeyler için endişelenmeyin. 

3 Yarışacağınız yere önceden gi- 
derek hava koşullarına ve saat 
dilimine alışmak için kendinize 
zaman verin. 

4 El bagajınıza yedek koşu ekip- 
manlannızı koyun; diğer bagajı- 
nızın kayıp olma ihtimaline karşı 
koşuda ihtiyacınız olabilecek eş- 
yalarınız yanınızda olsun. 

5 Alışık olduğunuz yiyecek, atıştır- 
malık, su ve yarış sabahı kahval- 
tınızı yanınıza alın. 

6 Uçağa bindiğiniz andan itibaren 
saat ve telefonunuzu gideceğiniz 
yerdeki saat dilimine göre ayarla- 
yın. 

'7 Yanş sonrasında uzun saatli 
uçuşlarda kas sertliğini azaltma! 
ve ayak bileği ödemini önleme! 
için kompresif çoraplar ve taytlar 
giyinin, 

8 Gideceğiniz yere ulaştıktan sonra 
kan dolaşımını tekrar sağlama 
için varışınızdan kısa bir süre 
sonra 10-15 dakikalık hafif tem 
polu koşun. 

S Yarıştan sonra kendinize iki gün 
veya daha fazla tatil vererek, 
seyahat ettiğiniz yeri keşfetme 
şansı yakalayın. 
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MAMMUT TAHTALIRUN TO SKY 


Türkiye'nin en zorlu koşu 
organizasyonu ve ilk 
gökyüzü koşusu olma 
özelliği taşıyan Mammut 
Tahtalı Run to Sky 18-20 
Mayıs tarihleri arasında 
dünyanın en güzel on 
plajından biri kabul edilen 
Çıralı Sahil'de düzenlendi. 
Bu yıl destekçiler arasında 
SUV Lideri Dacia'nın 
Duster modeli de vardı. 
Zorlu yol şartlarında 
ulaşımı sağlayan Dacia 
Duster da sporcular gibi 
bu yolların hakkını verdi. 


— 
e) DA 


İd 


GE er öz 1001 


HAKKINI 
VERDİLERİ 
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Hakkını ver. 
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ETKİNLİK MAMMUT TAHTALI RUN TO SKY 


outdoor 
markası Mammut' 
dünyada desteklediği 
tek yarış organizasyo- 
nu olan Tahtalı Run to 
Sky, markanın Türkiye 
distribütörü (o Sporti 

ve'ın desteğiyle dördüncü kez koşu tut- 

kunlarını bir araya getiri » Antalya'nın 

Kemer ilçesi sınırlarında yer 

sahilinden başlay: n yarış | hi 

zorluk £ 

beş yarışı ki 

biri olan Mammut Tahtalı Run to Sky, 

Likya Yolu'nu ve Kemer Bey Dağları'nı 


İsviçre'nin 


içine alan parkurlarıyla antik yürüyüş 
yolları arasında farklı bir dünyaya adım 
atma şansı tanıyordu. Bu parkur Tahta- 
lı Dağı'nın 2 bin 385 metrelik zirvesinde 
sona erdi. Türkiye'nin yanı sıra 24 ülke- 
den sporcunun geldiği organizasyona 
400'ü aşkın kişi katıldı. 


İLK VERTİCAL KİLOMETER 
YARIŞI: TAHTALI VE 

Vertical kilometer yarışlar 3-6 km 
arasında minimum 1000 metre irtifa 
alınabilen yarışlara verilen isimdir. Tür- 
kiye'nin uluslararası ilk vertical kilome- 
ter yarışı olma özelliği taşıyan Tahtalı 
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Dağı'nın kuzeydoğusunda bulunan Yay- 
lakuzdere'den 1140 rakımda başlayarak 
ortalama 9625 maksimum “55 eğimde 
koşuldu. 6 km mesafe koşulan yarışta 
zaman sınırlaması 2 saat tutulmuştu. 
6 km kısa bir mesafe gibi gözükse de 
hafife alınmaması gereken bir yarıştı. 
Eğimi, yarış zemini ve irtifasıyla zorlu 
bir yarıştı. 


BİTİŞ 2,365 METRELİK 
YÜKSEKLİKTE: TAHTALI 
RUN TO SEY 
Organizasyonla 
Mammut 


aynı adı taşıyan 
'ahtalı Run to Sky, herhangi 


DACİA BU YIL 

RUN TO SEY 
ORGANİZASYONUNUN 
ARAÇ SPONSPORU OLDU... 


Hakkını Ver sloganı yollara çıkan 
ve Mart ayında satışa sunu- 

lan markanın SUV modeli Yeni 
Duster, Türkiye'nin en zor yarışı 
olma özelliğine sahip bu orga- 
nizasyonda yerini alıyor. Türki- 
ye'nin en çok satılan SUV modeli 
Duster 4x2 ve 4x4 versiyonlarıy- 
la organizasyona destek veriyor. 
Yeni Duster, insanın ulaşmakta 
zorlandığı parkurlarda ulaşım 
sağlıyor. Organizasyonun en 
zorlu parkuru ise “Dacia Dus- 
ter'la hakkını verenler” olarak 
adlandırılıyor. Türkiye'nin 4x4 
lider markası Dacia'ya bu ünvanı 
kazandıran modeli Duster, güçlü 
karakterini vurgulayan dış ta- 
sarımı ve tamamen yenilenen iç 
tasarımı ile müşterilerine kalite 
ve konforu hir arada sunuyor. 
Yeni Duster, gerçek bir SUV'un 
konforunu ve off-road becerisini 
bünyesinde barındırıyor. Motor 
seçenekleri arasına yeni 1.2 TCe 
125 bg (4x8) benzinli motoru da 
ekleyen Yeni Duster, Türkiye'de 
bütün müşterilerinin talebine 
cevap verebilecek iki benzinli, 
iki dizel olmak üzere dört motor 
seçeneği ile satışa sunuluyor. 


2) 


Yeni 
Dacia Duster 
Hakkını ver. 


bir yol koşusu veya maratonda görüle- 
meyecek eğim ve irtifaya sahipti. Geçen 
yıla oranla daha fazla ilgi gören yarış 
Çıralı sahilinden başlayıp, Likya Yolu'nu 
takip ederek sırasıyla Yanartaş, Ulupı- 
nar, Beycik'ten geçti ve Tahtalı Dağı'nın 
e bin 365 metrelik zirvesinde sona erdi. 
Yarışın 9675'lik bölümü sadece tırma- 
nıştan oluşuyordu. 9615'lik kısım asfalt, 
10'u ise yokuş aşağı ve düz yolları 
kapsıyordu. 


360 DERECEDE OLYMPOS DAĞI: 
TAHTALI ULTRA SKY 
500 metre irtifa kazanımına sahip 


olmasıyla Türkiye'de düzenlenen en zor 
ultra parkur olma özelliği taşıyan ve U- 
tra XL Marathon kategorisine giren Tah- 
talı Ultra Sky, 96.8 km'lik etabıyla katı- 
lımcılara zor bir yarış deneyimi yaşattı. 
Olympos Dağı'nı 360 derece dönecek 
şekilde tasarlanan rotasıyla Avrupa'nın 
en zorlu parkurlarından biri olarak öne 
çıktı. Parkurun sadece 10 km'lik bölümü 
asfalt, geri kalanı patikalardan oluşu- 
yordu. Daha önce geçilmemiş rotalar, 
Yörük yolları, eşsiz manzaralar, dağ ke- 
çileri, uçurumlar katılımcılara eşlik etti. 
Parkura 20? adet Yanartaş (Chimera) 
merdiveni de dahildi. 


Ayrıntılı bilgi Dacia.com.tr'de, 


ETKİNLİK MAMMUT TAHTALI RUN TO SKY 


DAĞ MARATONU: 
TAHTALI BERG SEY 

586 km uzunluğunda, 3800 
metretirtifa kazancına sahip Tahtalı 
Berg Sky Race yarışı, Çıralı sahilinde O 
metre irtifada başlayarak Olympos te- 
leferiğinin alt istasyonunda sona erdi. 
Start ve finiş dahil toplam 5 istasyon 
bulunuyordu. Parkurun ilk 5 km'si as- 
falt, geri kalanı patikalardan oluşuyor- 
du. Yarış, hayatını dağlara adamış ve 
organizasyon ekibinin üyesi, genç yaşta 
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geçirdiği kalp krizi sonucu hayatını kay- 
beden Berk Uk adına ithaf edilmişti. 


ADINI YANARTAŞ'TAN ALAN: 
CHİMERA RUN 

Akdeniz'in büyüleyici kasabası Çı- 
ralı'da ilk defa düzenlenen ve tarihi, 
mitolojiyi, dağları ve denizi kucaklayan 
Chimera Run 28.80 km uzunluğunda 
koşuldu. Çıralı sahilinden başlayıp Ya- 
nartaş, Ulupınar, Maden ve Boncuk ko- 
yunu takiben Çıralı'da sona erdi. 


GENEL KLASMAN 
SIRALAMA 

VE SÜRELERİ 

Tahtalı VE 

1. Oğuzhan Emre Singer OL:l12:04 
2. Alper Dalkılıç 01:22:07 

3. Gurur Çiçekoğlu OL:22:07 


Mahmmut Tahtalı Run to Sky 
1. Fabrizio Guidi 04:17:00 

2. Atae Jafari Tabrizi 04:2755 

3. Caner Odabaşoğlu 04:34:20 


Mammut Tahtalı Ultra Sky 
1. Dan Uebersax 15:29:34 

2. Nikita Kolobov 16:07:26 

3. Mustafa Kızıltaş 17:22:31 


Tahtalı Berg Sky 

1. Dylan Netter 08:56:31 

2. Bahadır Ozan Singer 08:5712 
3. Ildiko Wermescher 09:03:20 


Chimera Run 

1. Harun Tan 03:14:03 

2. Fatih Topçu 03:14:58 

3. İbrahim Etem Şeker 03:18:03 


“Spor giyiminin arkasında teknoloji var!” 


Mammut Tahtalı Run to Sky, İsviçreli outdoor markası Mammut'un Türkiye distribütörü olan 
Sportive'in desteğiyle dört yıldır düzenleniyor. Mammut Tahtalı Run to Sky ve Uluslararası Arena 
Aguamasters Yüzme Şampiyonası olmak üzere iki büyük etkinliğe destek veren markanın 
pazarlama ve iletişim direktörü Burak Sarı pazarın durumu ile ilgili soruları yanıtladı. 


ürkiye'de genel ola- 
rak spor giyim satış 
rakamları, pazar payı 
ve gelişimi konusun- 
da neler söyleyebilir- 
siniz? 

Genç nüfus yoğunluğunun fazla olduğu 
ülkemizde spor giyim avantajlı bir pazar 
haline geldi. Türkiye'yi Batılı ülkelerle spor 
ürün tercihi konusunda kıyasladığımızda, 
Batılı ülkelerde “25 lifestyle, 7675 aktif 
spor, Türkiye'de ise 465 lifestyle, 935 aktif 
spor ürünlerinin satın alındığını görüyoruz. 
Bu da aslında Türkiye'nin önümüzdeki dö- 
nemde gelişim alanının aktif spor olduğunu 
gösteriyor. 


Sportive olarak şu anda kaç şehirde 
kaç şube bulunuyor? 


Çanakkale'den Vana Tür- 
kiye'de en geniş coğrafyaya 
yayılmış çok markalı spor pe- 
rakendecisi olarak 14 ilde, 27 
mağazayla hizmet veriyoruz. 


2017 ve 2018 yılı satışları 
hakkında genel bir bilgi 
verebilir misiniz? 

Öncelikle, 2017 bizim için 
yeniden yapılanmamızı ta- 
mamladığımız bir yıl oldu. 
Özellikle yılın ikinci yarısın- 
dan itibaren operasyonel kâ- 
mızı daha da artırdık. 

Sağlıklı yaşamın önem kazanmasıyla 
birlikte spor yapanların sayısında da ciddi 
bir artış oldu. Bu durum satış rakamlarımı- 
za bir artı sağladı. Spor giyimi hazır giyim- 
den farklılaştıran, arkasında bir teknolojinin 
yatıyor olması. Bu da aslında spor yapsın 
veya yapmasın tüm kesimlerin bir ürünün 
fonksiyonelliği ve konforu sebebiyle tercih 
etmesine imkân tanıdı. Hem spora olan 
ilginin artması hem de insanların günlük 
hayatlarında rahat giyinmeyi seçmesi sa- 
tışlarımızı olumlu yönde etkiledi. 


Spora ve sporcuya ne şekilde destek 
sağlıyorsunuz? 
Sportive olarak Türkiye'de spora daha 
çok alan yaratabilmek için çalışmalar yürü- 
tüyoruz. Sporun içinde 360 derece var olan 
bir marka olarak, birçok farklı dalda birey- 
sel sporcuları destekliyor, federasyonlarla 
işbirliği yapıyor, hem de Türkiye genelinde 
300'ü aşkın spor kulübüyle çalışıyoruz. Dis- 
tribütörü olduğumuz markaların felsefesine 
uygun organizasyonların daha geniş kitle- 
lere ulaşabilmesi ve büyüyebilmesi için de 
bu tip spor etkinliklerini destekliyoruz. 
Distribütörü olduğumuz, yüksek tek- 
nolojisiyle zorlu koşullara uyum sağlayan 


İsviçreli outdoor markası Mammut ile ultra 
trail alanında Türkiye'nin en zor parkuruna 
sahip ilk gökyüzü koşusu Mammut Tahtalı 
Run to Sky'ı destekliyoruz. Dünyaca ünlü 
su sporları markamız Arena ile de Akdeniz'e 
kıyısı olan ülkeler arasındaki en kapsamlı 
şampiyonalar bütünü olan Uluslararası Are- 
na Aguamasters Yüzme Şampiyonası'nın 
isim sponsoruyuz. Bu iki organizasyonun 
da 2015 yılından beri destekçisiyiz ve Tür- 
kiye'de yeni yeni gelişmeye başlayan ultra 
trail ve yüzme branşlarındaki bu organizas- 
yonların bizim de payımızla her geçen gün 
daha da büyüdüğüne şahitlik etmekten do- 
ayı çok mutluyuz. 

Türkiye ultra trail için elverişli bir coğraf- 
yaya sahip; sadece bu alandaki sporcuların 
ve etkinliklerin daha çok desteklenmesi 
gerektiğini o düşünüyorum. 
Bu vesileyle Mammut mar- 
kamız ile ultra trail alannda 
başarılara sahip İsmet İnan, 
Soner Büyükatalay, Kemal 
Kukul ve Ayşen Aktaş'tan 
oluşan “Mammut Proteam" 
isimli bir takım kurduk. 
Arena ile Türkiye Yüzme 
Federasyonu'nu ve ülkemizi 
başarıyla temsil eden yüzü- 
cü Emre Sakçı ve paralimpik 
yüzücü Hamit Demir'in de 
aralarında bulunduğu 250 
mili sporcu ve antrenöre 
destek veriyoruz. Kickbox'ın 
dünyadaki en önemli mar- 
kalarından Everlast ile Avrupa ve dünya 
şampiyonu olmuş Cihad Kepenek, Mücahit 
Kulak ve Sercan Çelik ile çalışıyoruz. Ayrı- 
ca kitlesel spor dallarından basketbol ve 
voleybolda da önemli takımlarla işbirliği ya- 
pıyoruz. Basketboldaki ilk yurtdışı işbirliği- 
mizi de Makedonya Milli Basketbol Takımı 
ile gerçekleştirdik. 


E-ticaret konusundaki çalışmalarınızı, 
yatırımlarınızı ve yıllık cironuzu öğre- 
nebilir miyiz? Spor giyimde e-ticaretin 
büyümesi nasıl gelişiyor... 

Değişen teknoloji ve internetin yaygın 
kullanımıyla birlikte günümüzde e-ticaretin 
önemi de artmaya devam ediyor. E-ticaret 
acminin büyümesi Sportive olarak bizi de 
bu alanda yeni yatınmlar yapmaya teşvik 
ediyor. Online yatırımlara ağırlık vermemiz- 
e birlikte 2017 yılında e-ticaret kanalımız 
sportive.comir ile 150 binden fazla işlet- 
menin kullandığı e-ticaret web uygulaması 
Magento tarafından "Başarı Hikâyesi" ödü- 
üne sahip ilk Türk markası olduk. 

2017 yılında sportive.comtr 96B5,9 büyü- 
yerek şirket içindeki payını 966,5e çıkarttı. 
2018 sonunda ise bu payı 968'e taşımayı 
edefliyoruz. 


ye 


Yeni 
Dacia Duster 
Hakkını ver. 


Ayrıntılı bilgi Dacia.com.tr'de, 


JERRIE VAN DE KOP 


| 


Maceranın peşine düşen Jerrie Van De Kop, 
dünyanın dört bir yanında kitesurf yapan bir 
tutkun. Onu harekete geçiren noktayı sorarak 
tutkusunun derinlerine indik... 


üzgâr adını verdikleri 
projesinin ardından 
Jerie Van De Kop, Hint 
Okyanusu'nun ılık sula- 
nndan Kilimanjaro'nun 
karlı zirveleri arasında- 
ki rüzgârın döngüsünü 
takip etti. Bu spora nasıl başladığını, ne- 
den sevdiğini ve dahil olmak isteyenlerin 
ne yapması gerektiğini anlattı. 


Spor hikâyen nasıl başladı? Ço- 
cukken de sporla ilgili miydin? 

Hoom'da (Kuzey Hollanda) büyüdüm. 
Çocukken ailemin beni spora yönlen- 
dirmesiyle farklı spor branşlarıyla iç içe 
oldum. Onların arasından bana en çok 
yardımı dokunan jimnastik oldu. Kite- 
surf elinizde bir uçurtmayla yaptığınız bir 
jimnastiktir. Tüm rotasyon ve teknikleri, 
onları karada yaparak geliştirebilirsiniz, 
Bunun için de çok fazla koordinasyon 
ve kuvvete ihtiyacınız vardır. Sporu her 
zaman sevdim; LOOT adında özel bir sis- 
temin bulunduğu bir ortaokuldaydım. Bu 
sistemde öğrencilere ilgilendikleri sporda 
antrenman yapabilmeleri için daha çok 
zaman tanınıyor, Bloemendaal'da ailemin 
yazlığı var. Her tatilde oraya giderdik; bu 
yüzden orada her türlü su sporunu yap- 
tım. Bu sporlara skimhoard, sörf, rüzgâr 
sörfü ve tabii ki kitesurf dahil! 


Bize biraz kitesurf'ten bahsede- 
bilir misin? 

Kitesurf şu sıralar oldukça hızlı geli- 
şen sporlardan biri. Kitesurf, su üzerinde 
sörf yaparken büyük bir uçurtmanın Sizi 
rüzgârın yönünde sürüklemesidir. Bir kez 
yaparsanız bağımlısı olursunuz. Çünkü 
tam bir özgürlük hissi veriyor, Kitesurf 
yaparken sadece doğanın faktörleri ge- 
çerlidir. Suyun üzerine olduğunuzda, ka- 
Taya dair her şeyi unutuyor ve kendinizi 
sadece oana Baralyoyginrz. Uçmayı kim 
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OUTDOOR KAHRAMANI JERRIE VAN DE KOP 


Suyun üzerine 
olduğunuzda, 
karaya dair her 
şeyi unutuyor 
ve kendinizi 
sadece oana 
bırakıyorsunuz. 
Uçmayı kim 
sevmez? 
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Bu eşsiz spora nasıl başladın? 
Babam eskiden rüzgâr sörfü yarışçı- 
sıydı. Sonrasında ben de yapmak istedim 
ve ben daha 9 yaşındayken nasıl kitesurf 
yapabileceğimi öğretti. 0 zamandan son- 
Ta o kadar çok antrenman yaptım ki eğer 
ortadan kaybolmuşsam bilin ki su üze- 
rindeyimdir. 10 yaşındayken ilk yarışımı 
kazandığımda, bu spora bağlandığımı ve 
profesyonel bir kitesurf sporcusu olmak 
istediğimi anladım. 


Kitesurf'te seni en zorlayan an 
neydi? 

Şimdiye kadar en çok zorlandığım kite- 
surf, "Rüzgarı Takip Et" projemde yer alan 
Kilimanjaro'nun en tepesinden yaptığım 
snowkiting'di. Kilimanjaro dünyanın en 
yüksek hağımsız dağı. 5,700 metre yük- 
sekliğine ulaşmak sekiz gün sürüyor. İrti- 
fa açısından kendimi zorlamak ve yardım 
kurumu için dağın tepesinde kite yapmak 
harikaydı! 


Peki en duygusal anın? 

Kilimanjaro'nun tepesinde kite yap- 
mak için çok çabalamak zorunda kaldım. 
Tepeye doğru yürürken, irtifadan dolayı 
hastalandım. Hollanda'da dağ olmadığı 
için Kilimanjaro benim ilk yüksek irtifa 
deneyimimdi. Hastalığımdan dolayı reh- 
berimiz en kısa zamanda geri dönmemizi 
önerdi. Snowkite yapmadan aşağı ine- 
mezdim! Birkaç kez denedikten sonra bu- 
zulların üzerinde kite yaptım ve bu yük- 
seklikte kite yapan ilk kitesurf sporcusu 
oldum! 


En unutamadığın anın? 

The Red Bull King of the Air en yükse- 
ğe ve en uzağa atladığınız en büyük kite- 
board etkinliğiydi. Olay, atladığınızda en 
ekstrem hareketleri yapmaktı. Kazanan 
kiteboard'un kralı oluyordu. 2015'te finale 
kaldım ve üçüncü oldum. Bu asla unuta- 
mayacağım bir şey. 


Küresel ısınmaya ve yeryüzünü 
korumaya olan ilginden bahsede- 
bilir misin? 

Sahillerde büyüdüğüm için doğa şart- 
larının zor olduğu kadar ne kadar ilham 
verici olduğunu biliyorum. Günlük haya- 
tımda dalgalar ve rüzgâr yakın arkadaş- 
lardır ve doğa ana daima mevcudiyetini 


korur. Çevreye özen gösterilmezse atletik 
hayatım yavaşça sona erecek. Bu yüzden 
atletik kişiliğimle sosyal yükümlülüğümü 
uzlaştıracak bir yol bulmak için büyük 
bir sorumluluk hissediyorum. Asıl ama- 
cım, çevre ve ekstrem sporların topluma 
pozitif bir mesaj verdiği projeler oluştur- 
mak. Ekstrem sporlarla limiti zorlayarak, 
bunun çevreye yarar sağladığını görmek 
kadar harika hissettiren bir şey yok. İşte 
tüm çabamız bul 


Merrel'a nasıl dahil oldun? 

Birkaç yıl önce su üzerinde antrenman 
yaparken ağır bir şekilde sakatlandım. 
Sonuç bel fıtığı çıktı ve ameliyat olmam 
gerekti. İşte burada Merrel devreye giri- 
yor. Bana hâlâ inandıklarını ve toparlan- 
ma dönemimde yanımda olmak istedikle- 
rini söylediler. Tabii bu beni çok mutlu etti. 
Suda olduğu kadar karada antrenman 
yapmak da hâlâ günlük yaşantımda yer 
alıyor ve Merrel'ın harika hiking, outdoor 
ve lifestyle ayakkabıları var. Asıl branşım 
kitesurf olsa da Merrel ile işbirliğinde ok 
maya hazırım. 


Kitesurf'teki gerekli malzemeler 
nelerdir? 

Öncelikle kitesurf'e başlamak için bu- 
nun dersini almak çok önemlidir. Kitesurf 
yaparken ne yaptığınızı bilmiyorsanız bu 
oldukça tehlikeli olabilir. İntermette minik 
bir araştırmayla kitesurf okulları veya 
kursları bulabilirsiniz. Malzemelere gelir- 


sek; kite, bar, board, wetsuit, kayış takımı 
ve özel ayakkabı. Fakat öğrenme sürecin- 
de tüm bunları kiralayabilirsiniz. Böylece 
daha uygun bir fiyatla başlayabilirsiniz. 


Bu branşa yeni başlayan ve ge- 
lişmekte olanlara ne söylemek is- 
tersin? 

Küçük adımlarla başlayın. Hazır değil- 
seniz zor hareketleri denemeyin, sadece 
temelle başlayın. Konuyla ilgili videoları 
izleyin; çoğu ipucu ve hareketi intemette 
bulabilirsiniz. Antrenman yaparken sakin 
rüzgârlı havaları seçin, fırtınaları değil! 


Sakatlandığın dönemler oldu. 
Sağlıklı bir şekilde sakatlanmala- 
rın üstesinden gelmek isteyenlere 
önerilerin var mı? 

Sakatlığınıza değil, toparlanmanıza 
odaklanın. Benim hedefim tekrar kitesurf 
yapabilmek için daha önce hiç olmadığım 
kadar güçlü olmaktı, sakatlanmayı aklım- 
dan bile geçirmedim. Bazen motive olmak 
gerçekten çok zor oluyor ama her gün 
ilerleme kaydettiğini bilmek oldukça iyi 
geliyor. Toparlanma sürecim benim için 
oldukça iyi gitti. Çünkü tek düşündüğüm 
şey dönüşümün çok güçlü olacağıydı. 
Sakatsanız, tamamen iyileşmek için ken- 
dinize zaman verin, Daha önceki kuvve- 
tinize dönmeyi beklemek gerçekten çok 
zor ama kendinize zaman tanımazsanız 
bu başka sakatlıkları tetikleyebilir, hatta 
aynı sakatlığı tekrar geçirebilirsiniz. 
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YELKEN DOSYASI 


DOĞA ARIBAŞ KIMDIR? 
İstanbul Bilgi Üniversitesi Endüstri 
Mühendisliği Bölümü'nde okuyorum. 
Yelkene 2008 yılında İstanbul Yel- 
ken Kulübü'nde başladım. Ardından 
20LI yılında milli takıma girdim. 
201le yılında katıldığım Laser 4.7 
Avrupa Şampiyonası'nda şampiyon 
olarak ülkemize 15 senedir elde 
etmediği bir şampiyonluğu getirmiş 
oldum. Ardından da 2015'te Laser 
Radial sınıfında Avrupa üçüncüsü ve 
dünya dördüncüsü oldum. 2016'da 
ise Türkiye'de ilk defa düzenlenen 
Red Bull Foiling Generation'ı kazanıp 
Amerikadaki dünya finalinde dünya 
dokuzuncusu oldum. Bu ufak tekne 
yarışlarının dışında 2014'ten beri 
Cheese Sailing ve Eker Sailing Team 
ile yurt içi ve yurt dışı yat yarışlarına 
katılmaktayım. 
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UÇAN TEKNE 


WASZP 


TÜRKİYE'DE! 


Waszp adını taşıyan yeni nesil tekne bir süredir dünya 
denizlerinde boy gösteriyordu. “Uçan tekne” olarak da anılan 
Waszp başarılı yelken sporcularımızdan Doğa Arbaş 
distribütörlüğünde Türkiye'de de satışa sunuluyor. 


elkenli tekne gibi görü- 

len ancak hızlanmasıyla 

birlikte altındaki foilleri 

(su kanatları) sayesin- 

de havaya kalkmasıyla 

büyük hıza ulaşabilen 

Waszp adlı tekneye ilgi 

artıyor. 2017'nin başında piyasaya sürülen 

Waszp, şu anda dünyada 600'den fazla 

tekneye ulaşmış durumda. Şu anda Tür- 

kiye'de sadece bir adet olan Waszp'ı kul- 

lanan ve Türkiye distribütörü olan Doğa 

Arıbaş tekne hakkında şu bilgileri verdi: 

“Waszp orta seviyede yelken kullan- 

masını bilen herkesin yapabileceği bir 

şey. Rakipleri olan, tek kişilik foilerlara 

karşı daha ucuz ve yapılması kolay. Rüz- 

gârın iki katı sürat yapmak mümkündür. 

Bu da maksimum 55 kilometre/saat hıza 

- ulaşmak demek. Benim şu an kullandığım 

li Waszp Türkiye'nin ilk one dizayn foiling 

teknesi. Bütün dünya foiling hakkında ko- 

nuşurken Türkiye'nin bu teknolojiden geri 

kalmamasını hedef alarak Waszp' seçtim. 

Dünyadaki büyük yelken federasyonların- 

dan İngiltere foil kurslarını da Waszp ile 

yapmaktadır. Böyle bir alete Türkiye'de 

14 bin dolara ulaşmak mümkün. Tekne pi- 

yasasını bilenler bu rakamın şu an böyle 

bir tekneye ulaşılabilecek en uygun fiyat 

olduğuna kanaat getireceklerdir. 2016 

yılında Red Bull Foiling Generation'da 

Türkiye şampiyonu olarak Amerika'da ya- 

rışıp ülkemizi temsil etme şansı buldum 

ve foiling tekne ile orada tanıştım. Şimdi 

de Türkiye'de bu yeni teknolojiyi yaymak 

ve ülkemizin dünyadaki yeni gelişmeleri, 

teknolojileri yakalaması için çaba göste- 

riyorum. Amacım şu an tek olan bu tekne 

sayısını beşe çıkartıp Türkiye'deki ilk foi- 

ler sınıf birliğini kurup ülkemizdeki foiler 
tekne sayısını arttırmaktır.” 


YELKEN DOSYASI 


HENIZ VE RÜZGİRIN 
VÜKSELEN TRENDİ! 


Kitesurf sporcusu: 
Emrah Koz 


üzgâr sörfünün ül 
kemize gelişi "70'li 
yıllara dayanmakta. 
Teknolojinin ve yel 
ken sporunun geliş- 
mesi ile olimpiyata 
katılmak dahil olmak 
üzere Türkiye rüzgâr sörfü dalında bir- 
çok sporcu yetiştirmiştir. Son olimpi- 


yatlarda ülkemiz rüzgâr sörfü dalında 
iki sporcu ile temsil edilmiştir. 

Ülkemizde birçok lokasyonda rüzgâr 
sörfü yapılabiliyor. En popüler yer- 
ler ise Alaçatı, Bodrum, İstanbul ve 
Gökçeada olarak sıralanabilir. Yelken 
kulüpleri de sınıf olarak bu spora yer 
veriyor. Türkiye'deki en genç milli rüz- 
gâr sörfü sporcusu unvanı ise Göktuğ 


Windsurf sporcusu: 
Göktuğ Koçak 

Okul sahibi: 
Serhan Balcı 


Koçak'a ait. Türk Balık Adamlar Spor 
Kulübü'nde yetişen Koçak, 13 yaşında 
Türkiye şampiyonu olarak büyük bir 
başarıya imza attı ve 7 yaşından beri 
bu sporla uğraşıyor. Milli takım antre- 
nörü Serhan Balcı'nın çalıştırdığı Ko- 
çak ülkemizi uluslararası yarışlarda 
Techno?293 sınıfında temsil etmeye 
devam ediyor. 
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DÜNYA SAMPİYON 


Türkiye'nin en başarlı triatletlerinden İpek Onaran, 28 Nisanda yapılan 
Ironman Kuzey Amerika Şampiyonası'nda kendi yaş grubunda ikinci 
oldu. Bu da şimdiye kadar Türkler arasında en iyi derece! Böylece onu 
Ironman Dünya Şampiyonası'nda görebileceğiz. Aynı zamanda 
matematik öğretmeni olan Onaran, kendini, yarış planlama$ını ve 
Ironman Kuzey Amerika Şampiyonası'nda yaşadıklarını kaleme aldı. 


le birlikte profesyonel spor hayatım 
başladı ve 2002-2006 yılları boyun- he 
ca bireysel ve milli takım atleti ola- 
rak yurt içi ve yurt dışında yarıştım. 


whatematik öğretmeninin de söy- 
Veceği gibi matematik hayatın her 
“alanında bizimle. Her şeyden önce 
> triatlonda zamanla ilgili devamlı he- 
sap yapmak zorundasınız. Sırf bunun 
için bile matematik lazım. Bisiklet 
oranları, yüzme zamanları, koşu pa- 
celeri derken zaten otomatik olarak 
hep bir hesaplama içindeyiz. Bunun 
dışında devamlı olasılık hesapları var 
ve illa rakamla ilgili olması gerekmi- 
yor; lastiğim patlarsa, ayağım bur- 
'kulursa, gözlüğüm çıkarsa, gibi beni 
engelleyecek bir sürü negatifi hesap- 
layıp buna göre formüller üretmek ve 
bunu çok daha hızlı yapabilmek belki 
matematiğin bana en büyük katkısı. 
Küçük yaştan beri antrenman disip- 
lini ile büyümüş olmanın tüm haya- 
tıma yayılmış doğal sonuçları var. 
Zaman yönetimini etkili yapabilmek, 
saniyede bitirerek kendi yaş grubum- sınıfta çıkan kargaşaları daha sakin 
da ikinci olup 14 Ekim'de Hawaii'de karşılayabilmek ya da genel anlam- 
yapılacak Ironman Dünya Şampiyo- da hayat sorunlarına daha sakin ve 
nası'na katılmaya hak kazandım. Pro- çözüm odaklı yaklaşabilmek gibi. 
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Tabii buradan matematik öğretmeni ok 
mazsak triatlet olamayız sonucu çıkma” 
sın, bu sadece iki ayrı hayatı birbirine 
kaynaştırma yöntemim. 


N” 


ON) T 
ronman, tam ve yarım olmak üzere 
ikiye ayrılan, olimpik triatlon mesafesin- 
den daha uzun, temel olarak triatlon di- 
siplinininin uygulandığı bir marka yarış 
serisi. Tam Ironman olarak adlandırılan 
yanış 3.9K yüzme, 180K bisiklet ve 4eK 
koşudan oluşuyor. Yarım Ironman ise 
Ironman 703 olarak da adlandırılıyor 
ve 19K yüzme, SOK bisiklet ve 2IK koşu- 
dan oluşuyor. Atletlerin her üç disiplinde 
de optimum başarıyı yakalayabileceği bir 
performansa sahip olmaları gerekiyor. En 
azından bu üç disiplinin temel gereklilik- 
lerini yerine getirecek tekniğe ve doğru 
kullanabilecek performansa ihtiyaç var. 


Yüzme, genelde sonradan başlayanla- 
rn en zorlandığı disiplin. Küçük yaştan 
başlamayı gerektiren bir eğitim ve form 
istiyor. Dolayısı ile 5-6 yaşlarında yüzme- 
ye başlayanlar biraz daha şanslı, Bu tek 
başına kurtarıcı değil tabii. Bisiklet, an- 
trenmanı -en azından benim için- en zor 


olan disiplin. Genelde 90-160K arası olan 
antrenmanlar için her şeyden önce rota 
yaratmak hiç kolay değil. Koşu, genelde 
herkesin en rahat olduğu disiplin fakat 
yarış günü en son çıktığınız bölüm olduğu 
için, yüzme ve bisiklette enerjinizi doğru 
kullanamadıysanız, koşu da en azap veri- 
ci disiplin olabiliyor. Dolayısıyla herhangi 
bir disiplindeki açığı diğer bir disiplinde 
daha fazla antrenman yaparak kapat- 
mak çok da mümkün değil. Esas itibariyle 
mental olarak güçlü olmayı gerektiren bir 
disiplin. Mesafeler, hava şartları, kişisel 
sorunlar gibi birçok dikkat dağıtıcı unsur 
fiziksel performansınızı doğrudan etkile- 
yebilecek faktörler. Tabii bu bahsettiğim 
rekahetçi seviyede bu sporu yapmak 
isteyenler için. Bunun dışında inanılmaz 
eğlenceli ve insana çok büyük yetenekler 
kazandıran bir spor. 


zme bisiklet ve koşu branş- 
larından oluşuyor gibi görünse de çok 
önemli bir branş daha var: Beslenme, 8-17 
saat arası süren yarışma için enerjinizi bu 
yüksek nabhızlarda devam ettirebilmeniz 
için doğru bir şekilde beslenmeniz şart. 
Aksi takdirde bütün sene yaptığınız an- 
trenmanların çöp olması kaçınılmaz ola- 
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Kas hafızası gibi 
mental hafıza da 
var. Acı noktasına 
geldiğinizde 
vazgeçerseniz bir 
daha kendinizi 
asla o acı eşiğine 
taşıyamıyorsunuz. 
Bunun olmasına 
izin vermeye 
niyetim yoktu. 


bilir... Yarış planlamamı genelde bir sene 
öncesinden ekim ayında (off sezonda) ya- 
pıyorum ve bütün antrenman planlamamı 
ona göre şekillendiriyorum. Bu sene iki 
ana hedefim vardı. Birincisi 28 Nisan'da 
Texas'ta ilk defa koşacak olduğum full 
ironman, ikincisi ise 1 Eylül'de Güney Afri- 
ka'da yapılacak olan 70.3 Ironman Dünya 
Şampiyonası, 

Texas full ironman için altı ay öncesin- 
de antrenörüm ve ağabeyim Mert Ona- 
ranla çalışmaya başladım. Kendisi aynı 
zamanda triatlon milli takım antrenörü ve 
yetiştirdiği birçok başarılı triatlet var. 

Bu yarışa gelmeden önce antrenman 
yarışı olarak Malta'da maraton, Berlinde 
ise yarı maraton koştum. Antrenman 
yarışları sizden herhangi bir performans 
beklenmediği, antrenörünüzün sizden 
herhangi bir teknik gereksinmeyi tamam- 
lamasını istediği yarışlardır. ( 150 ortala- 
ma nabzı geçme, 4:30 ortalama hız üzeri- 
ne çıkma vb. gibi... 

Kuzey Amerika Ironman Şampiyona- 
sı'nı seçmemin tek sebebi ise o tarihte 
çalıştığım okulun tatilde olması... Kuzey 
Amerika konman Şampiyonası'nda Ame- 
rika'nın en iyi bütün atletleri orada olacağı 
için Kona'ya slot almanın çok zor olacağı- 
nı biliyordum. (Slot alma ne demek? Iron- 
man Dünya Şampiyonası her sene ekim 
ayında Kona'da yapılıyor. Buna gitmeye 
hak kazanmak için ironman yarışlarında 
dereceye girmeniz lazım. Her yarışın slot 
sayısı var. Bu slotlar önce ilk üçe girenle- 
Te, sonra eğer kalırsa dördüncü, beşinci ve 
altıncılara dağıtılıyor. Benim yaş grubum- 
da üç slot hakkı vardı, yani şampiyonaya 
gidebilmem için ilk üçe girmem şarttı) 


TI 
'arış 6:40'ta başladı. Rolling start de- 
diğimiz, herkesin kendi hızını bilip ona 
göre start noktasında konumlandığı çıkış 
yapıldı. Ben bir saat yüzme standında 
yerimi aldım. Yarıştan bir gün önce kayıt 
yaptırıp bisikletimi ve yarışta kullanaca- 
ğım eşyaları değişim alanına hıraktım. 
Hava çok sıcak olduğu için yarışta kulla- 
nacağım beslenmeleri yarış sabahı bırak- 
tam. Kanal içinde yüzdük. Dalga olmadığı 


için hızlı bir parkurdu diyebilirim. Fakat 
kanalın darlığından ve kalabalık olmamız- 
dan dolayı bayağı kavgalı bir yüzme oldu. 
Yarış öncesinde bisikletin yerini ve 
TI (ilk değişim noktası) çantasının yerini 
afızamda iyi işaretlemiştim. En soldan 
gidip en uzun ağaçtan sağa dönecektim. 
Değişim alanında görevliler çok yardımcı 
oldu. Özellikle ilk ironmaniniz ise farklı 
renkte bir bileklik daha takıyorsunuz ve 
daha da yardımcı oluyorlar ilk deneyimi- 
nizde. Bisiklete başladığımda ilk 7-8 ki- 
ometre nabzımın oturması için kendime 
izin verdim ve hiç bisiklet göstergesine 
bakmadım. Nahbzım yerine oturduğunda 
ve vücudum bisiklet formuna alıştığın- 
da antrenörüm Mert Onaran ile antren- 
man süresinde belirlediğimiz watt'a göre 
çevirmeye başladım. (Powermetre: Bi- 
siklette ürettiğiniz gücü ölçen alet. Hız 
ortalaması değil watt değerlerine göre 
antrenman yapıyorum. Çünkü enerjimi et- 
kili kullanmalı ama aynı zamanda koşuya 


da enerji bırakmak zorundayım.) Yarışta 
ızlı başlayan ama sonra enerjisi biten 
birçok atlet gördüm. 180km bisiklette 
beslenmemi ve watt değerlerimi çok iyi 
ayarladım. Hepsine geçtiğimiz altı ayda 
çalışmıştım fakat mevsim farkından do- 
ayı o sıcakta kullandığım jellerin midemi 
etkileyip etkilemeyeceğini bilmiyordum 
ve bunu deneme imkânım yoktu. Yapabi- 
eceğim en iyi şey bahar tatili fırsatından 
yararlanarak, yarış alanıma mümkün ok 
duğunca en erken gidip, oranın havasına 
ve saatine alışabilmekti. İkinci değişim 
alanında da görevliler çok yardımcı oldu. 
Değişim alanlarının dışında elinde güneş 
remiyle bekleyen görevliler de vardı. 


Koşuya başladığımda yaş grubunda 
yedinci sıradaydım. Birinci olan atletle 
aramda 19 dakika vardı. Farkın çok ol 
masından dolayı koşuya biraz hızlı baş- 
ladım. Yaptığım tek hata bu oldu sanırım. 


28.km'den sonra tempom yavaşlamaya 
başladı. Son l10km'de tek isteğim yarışı hi- 
tirmekti. Ama son 10 km'de yürüsem bile 
Türkiyede'ki en iyi dereceyi yapacağımı 
biliyordum ve bununla motive oluyordum. 
Bütün 9 saat 34 dakika boyunca düşün- 
celerimin başka bir yere kaymasına izin 
vermedim. Kas hafızası gibi mental hafıza 
da var. Acı noktasına geldiğinizde vazge- 
çerseniz bir daha kendinizi asla o acı eşi- 
ğine taşıyamıyorsunuz. Bunun olmasına 
izin vermeye niyetim yoktu. 

Finishe 4 km kala ikinci sıraya geç- 
miştim. Hızımı koruyarak Kuzey Ameri- 
ka Ironman Şampiyonası'nı ikinci olarak 
bitirdim. Türk bayrağını dalgalandırarak 
çok güçlü bir finiş yapım. Ama sonra 
tabii gücümün son noktasına geldiğimi 
anladığım için kendimi gönüllü çalışanla- 
rın kollarına bıraktım. Sonraki iki gün de 
çok ağrım oldu tabii... Yarışın son süresi 
I7 saat olduğu için yarış gece 12'ye kadar 
devam etti. Ödül töreni ertesi gün yapıldı. 
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OUTDOOR KAHRAMANI GÖKALP SAKLI 


Hayat aktivatörü: 


GOKALP SAKLI 


Tamamen kendisinin tasarlayıp kurguladığı hayat aktivatörü 
sistemi ve Dexs Akademi ile doğa sporlarına yeni bir akım getiren 
Gökalp Saklı projeleri ile ilgili soruları yanıtladı. 


izi biraz tanıyabilir 
miyiz? 
Marmara Üniversitesi 
Ss Spor Akademisi Antre- 
nörlük ve Öğretmenlik 
Bölümü mezunuyum. 
Oldukça aktif yaşama- 
ya çalışan, doğa sporları ve extrem spor- 
ar meraklısı, dayanıklılık sporları sporcu- 
su ve hayat aktivatörüyüm. 


Hayat aktivatörü nedir? 

Öncelikle, tamamen benim tasarlayıp 
urguladığım bir sistem. Kişiler günlük 
ayatın ritmine öyle bir kapılıyor ki ken- 
dilerine ait hiçbir zaman ve özel alan bı- 


rakmıyorlar. Varsa yoksa evi, işi, ailesi, 
okulu ve mecburiyetleri... Halbuki okul 
yıllarında gezen, spor yapan, sanatla uğ- 
raşan oldukça sosyal olan o kişi, kendi iç 
mutluluğunu hiçe sayarak sadece baş- 
kalarının memnuniyeti ve mutluluğu için 
hayatını şekillendirmeye başlıyor. Tabii 
bir süre sonra bu da imkânsız hale gelip 
büyük sorunlar doğuruyor. Ben de hayat 
aktivatörü olarak hayatını başkalarına 
adamak uğruna kendilerini pasifize eden, 
durağanlaştıran kişilerle çalışıyorum. Bu 
kişilerin, kendilerine ait özel alanlarını 
kurgulayıp, güvenli şekilde, bir faaliyet 
gerçekleştirerek, kendi içlerinde olan o 
potansiyeli görmelerini sağlıyorum. O ak- 


tivite sırasında tek düşüncelerinin kendi- 
leri, rahatları ve huzurları olmasını sağla- 
maya çalışıyorum. 


İçinde bulunduğunuz Dexs Akade- 
mi'yi anlatır mısınız? 

Dexs Akademi; Doğa ve EXtrem Spor- 
lara merakı olan, deneyimlemek isteyen, 
branşı akademisyen uzmanından öğren- 
mek isteyen, hatta o branşın müsabık 
yarışmacısı olmak isteyen kişiler için kur- 
muş olduğum bir platform aslında. Dexs 
Akademi'de, konusunda alaylı olarak ye- 
tişmiş, akademisyen okul arkadaşlarımla 
bir araya geldik. Yani sadece iki haftalık 
veya üç aylık kurslarla antrenör veya 


eğitmen olmuş kişiler bizde eğitmenlik 
yapamıyor. 0 branşın hem müsabık ya- 
rışmacısı olmuş, o branşa en temelinden 
başlayarak yetişmiş ve o branşın üniver- 
sitede dört yıl antrenörlük eğitimini oku- 
muş dostlarımla bir araya gelerek eğitim- 
ler vermeye başladık. 


Nedir bu faaliyetler? 

Danışanın kişilik özelliklerine, per- 
formans düzeyine, istek ve amaçlarına 
göre aktivite belirliyoruz. Bunlar en te- 
melinde kampçılık, doğa yürüyüşleri, 
dağcılık, kaya tırmanışı, patika koşuları, 
bisiklet, kano, kiteboard, kayak, snow- 
board, yüzme ve dalış. 


Dexs Akademi nasıl çalışıyor? 

Doğa ve Extrem Sporlara meraklı kişi 
ilgilendiği branşı bize bildiriyor. Biz de 
konusunda akademisyen eğitmen arka- 
daşımla birlikte, kendisine istediği bran- 
şın öncelikle temel eğitimini veriyoruz 
ve deneyimletiyoruz. O branşı gerçekten 
istiyor mu, branş ona göre mi karar ver- 
dikten sonra kişinin talebine göre eğitim 
seviyeleri artıyor. 


Başka neler yapıyorsunuz? 

Deneyimleme faaliyetleri düzenliyoruz. 
Kampçılık eğitimleri, anne-çocuk kampı, 
baba-çocuk kampı, Boğaz'da kano eğiti- 
mi, bisiklet turları ve etkinlikleri yapıyo- 
ruz. Bunu en basit, ulaşılabilir ve herkesin 
yapabileceği dozajda, tüm malzemeleri 
biz temin ederek yapıyoruz. 

En yakında 12-13 Mayıs'ta anne-ço- 
cuk kampımız var. Anneler ve çocukları 
için oldukça güvenli bir ortamda, konu- 
sunda uzman eğitmenlerle birlikte tüm 
malzemelerini biz sağlayarak bir kamp 
düzenliyoruz. 

Kano için 23 Nisan çocuk kanosu et- 
kinliği yaptık; anne-çocuk, baba-çocuk 


Kişiler günlük 


Hatta bu yaz için Erciyes A.Ş. ile ortak 
bir proje geliştirerek Downhill bisiklet 
kampı yapmayı planlıyoruz. Erciyes Dağı 
sadece dağcılık için değil pek çok branş 
için bir okul niteliğinde. Türkiye'deki en 
iyi ve her seviyeye uygun parkurlara ev 
sahipliği yapan Erciyes Dağı, Dexs Aka- 
demi'nin de eğitim üstlerinden birisi. 


Logonuzdaki balta simgesi ne 
anlama geliyor? 

Dexs Akademi'de farklı branşlar ve 
deneyimler yaşatmak adına balta atışı- 
nı geliştirdik. Özel bir güvenlik kafesinin 
içerisinde aynı dart oynarmış gibi hedef 
tahtasına balta fırlatıyorsunuz. Olduk- 
ça farklı bir deneyim. Başlarda korkunç 
gelse de, insanda attıkça daha da atma 
isteği uyandırıyor ve inanılmaz bir rahat- 
lama sağlıyor. 


Dahil olmak isteyenler bu akade- 
miye nasıl ulaşabilir? 
Yoğun şekilde Instagram hesabımızı 


kano etkinlikleri düzenliyoruz. Beş ya- 
şından itibaren anne veya babası ile ço- 
cukları kano ile suya çıkartıyoruz. Çok 
güzel geri dönüşleri oluyor. Bu eğitimleri 
Boğaz'da yaptığımız için sahilden açılma- 
dan kıyı şeridini takip ederek, sertifikalı 
can yelekleri ile deneyimli antrenörlerle 
gerçekleştiriyoruz. Talebe göre fotoğraf 
ve video çekimi için takip teknesi de bize 
eşlik edebiliyor. 


hayatın ritmine 
öyle bir kapılıyorlar 
ki kendilerine ait 
hiçbir zaman ve özel 
alan bırakmıyorlar. 
Varsa yoksa evi, 
işi, ailesi, okulu ve 
mecburiyetleri... 


kullanıyoruz, Bdexsakademi olarak. Fa- 
cebook'da da oldukça aktifiz. Ve dexsa- 
kademi.com adresinden ulaşabilirsiniz. 


Bisiklet de faaliyetlerinizin ara- 
sında mı? 

Her yaştan kişilere iki teker sürüş eği- 
timi veriyoruz. Bu eğitimlere başlarken 
böyle bir eğitim olur mu, bunun neresi 
doğa sporu, neresi ekstrem diye sorduk 
tabii ki. Ama akademisyen bakış açısı 
ile yaklaştığımızda bir branşı en teme- 
linden ne kadar doğru bir teknikte öğre- 
nirseniz öyle devam ediyor. Bisikletteki 
en korkulan şey düşüşlerdir ve biz ilk 
derste doğru düşme teknikleri üzerinde 
duruyoruz. Düşme korkusunu yenerek 
postürü düzeltiyoruz. Yani işi en teme- 
linden alarak en extrem düzeye kadar 
kişileri geliştiriyoruz. 
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OUTDOOR KAHRAMANI BUSE AYGÜN 


BOĞULMA TEHLİKESİNDEN 
YÜZME ŞAMPİYONLUĞUNA 
UZANAN ÖYKÜ 


Buse Aygün genç ve umut veren iddalı triatletlerimizden biri. ol yaşında ve şuana 
kadar olan spor kariyeri de başarılarla dolu. Amacı triatlet olarak olimpiyatlara 
giden ilk kadın sporcu olmak. İşte boğulma tehlikesi geçirmesiyle başlayan yüzme 
serüveni ve Busa Aygün'ün spor yaşamının tüm detayları. 


eni kısaca tanıya- 
bilir miyiz? 
28 Nisan 1997 İstan- 
bul doğumluyum. Kas- 
tamonu Karadenizliyiz. 
Bir kardeşim var. Onun 
dışında Çanakkale'de 
oturuyoruz. 18 Mart Üniversitesi Beden 
Eğitimi ve Spor Yüksekokulu 3.sınıf öğ- 
rencisiyim. Milli sporcuyum. Halen aktif 
olarak spor yaşamıma devam ediyorum. 


İlk spora nasıl ve nerede başla- 
dın. Kim teşvik etti? 

İlk spora boğulma tehlikesi geçirerek 
başladım. Bir tatil beldesinde geçirdiğim 


boğulma tehlikesiyle ailem beni kursa 
yazdırmaya karar verdi. Elegant Spor 
Kompleksi'nde yüzmeye başladım. Biraz 
zor bir öğrenciydim. Çünkü duş alırken 
bile su yüzüme gelse nefes alamıyor- 
dum. Hocalarımı biraz uğraştırdım. Zor 
da olsa yüzme eğitimimi altı ay içerisin- 
de tamamladım ve 15 metrelik havuzdan 
50 metrelik olimpik havuza geçiş yaptım 
ve burada antrenmanlarımı sürdürdüm. 
Çoğu antrenör geç başladığımdan dolayı 
(9 yaş yüzme için geç bir yaş) “Bu kızdan 
yüzücü olmaz sadece hobi olarak yüzehi- 
lir daha iyisini beklemeyin" diyordu. Daha 
sonra kulübümün her ay seçtiği ayın 
sporcusu ünvanını aldım. Hırslıydım. Ka- 
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dın sporculardan çok erkek sporcularla 
çalışmayı tercih ettim. Onlarla yarıştım 
ve kendimi geliştirdim. 10 yaşımdan itiba- 
ren amatör olarak katıldığım her yarışta 
madalya aldım. 12 yaşımda Türkiye şam- 
piyonları için elemelere girdiğimde kırkın- 
cı sıralardaydım. Bu sonuncu sıralarda 
olmak demek... Hırs yaptım ve babamla 
birlikle annemin de katkılarıyla gece gün- 
düz küçücük yaşımda güçlü ve ağır id- 
manlara girdim. Ve yapabileceğime inan- 
dım. Her gün yarışa kalan günü saydım. 
13 yaşımda ilk girdiğim Türkiye Şampiyo- 
nası'nda Enka, Galatasaray, Fenerbahçe 
sporcularının olduğu yarışta 5Om ser- 
bestte Türkiye şampiyonu oldum. Daha 


sonraki yıllarda yaklaşık 15 yaşıma kadar 
sayısız madalya aldım. 15 yaşımda open 
water branşıyla tanıştım. Burada da çok 
başarılı oldum ve milli takıma girdim. 2 yıl 
ülkemi temsil ettikten sonra yaşadığım 
omuz yırtığı nedeniyle spora ara vermek 
zorunda kaldım. Ardından su altı branşın- 
da yoluma devam ettim. 100m speed ap- 
nea branşında Türkiye Şampiyonu oldum 
ve milli takıma girdim. 


Triatlet olmaya ne zaman ve nasıl 
karar verdin? 

Triatlet olmaya Mehmet Günaydın 
hocam sayesinde başladım. Bana bir 
konferans olduğunu gelmemi istediğini 
söyledi. Ben de onu kırmadım ve gittim. 
Orada İtalyan Milli Takım antrenörü ve 
Türkiye Milli Takım antrenörü Gabba ile 
tanıştım. Bana yüzme derecelerimi sor- 
du. Söylediğimde derecelerimi oldukça 
beğendi ve triatlonu denememi söyledi 
bende bu vesile ile başladım. 


Yüzme, bisiklet ve koşudan en 
çok daha severek yaptığın hangi- 
si? Neden? 

Aslında en çok bisiklet branşını se- 
viyorum. Koşuyu oldum olası sevmemi- 
şimdir. Bisiklette kendimi özgür hissedi- 
yorum. Doğada olmak beni mutlu ediyor. 


Bu sporu Çanakkale'de yapmak 
avantaj mı dezavantaj mı? 

Hem avantaj hem de dezavantajları 
mevcut. Maalesef ki bu sporda tek başı- 
mayım. Yüzme ve bisiklet parterim tam 
anlamıyla yok. Yüzme antrenmanlarımı 
endim yapıyorum. Bisiklette ise bazı 
ağabeylerim destek çıkıyor. Koşuda ise 
400m rekortmeni Serdar Tamaç ile ça- 
ışıyorum. Parkur olarak avantajlıyım. 
Çünkü bisiklet parkuru yollarımız çok 
güzel. Koşumu yapabileceğim çok fazla 
alan var stadyumumuz sabah ve akşam 
açık. Ve stadyum havuz arası mesafeler 
kısa olduğu için benim için zaman kaybı 
olmuyor. 


Yurtiçi ve yurtdışı başarıların 
neler? 

Türkiye'de yüzmede Türkiye şampiyon- 
luklarım mevcut. Openwater branşında 
O km yüzmede Türkiye Şampiyonuyum. 
Sualtı branşında yine Türkiye Şampiyon- 
luklarım ve derecelerim mevcut. Ayrıca 
New Balance Bozcaada Yarı Maratonu ve 
Turkcell Gelibolu Yarı Maratonu kadınlar 
genel klasman ikincisiyim. Çanakkale Bo- 
ğazı Yüzme Yarışları 3 yıl üst üste şampi 
yonuyum. Biatlon ve aguatlonda Türkiye 
Şampiyonu'yum. Triatlonda Türkiye ikin- 
cisiyim. Yine aguatlonda Balkan Şampi- 
yonu'yum. Sharm El Sheikh'de düzenlenen 
Afrika Kupası'nda u?3 kategorisinde Afri- 
ka üçüncüsü oldum. 


Türkiye'de yakından takip etti- 
ğin ve yarışmaktan keyif aldığın 
rakiplerin kimler? 

Açıkcası Türkiye'de takip ettiğim ra- 
kibim yok. Çünkü genellikle yurtdışında- 


ki rakiplerim benim için 
önemli onları daha çok 
takip ediyorum. İdol ola- 
rak kendime Flora Duffy'i 
örnek alıyorum. 


Bu yıl Türkiye ve 
Avrupa'da hedeflerin 
neler? 

Bu yıl Avrupada'ki hedefim 
ilk 10 içerisinde olmak ve dünya 
şampiyonası için puan toplamak. 
Türkiye'deki hedefim ise kürsüden 
inmemek. Afrika kupaları için hedefim 
ise ilk üçte olmak. 


2020 olimpiyatlar için öngörün ve 
hedefin neler? 

2020 Tokyo Olimpiyatları için şu 
anda aday kadrodayım. Hedefim iyi bir 
şekilde çalışarak 2000'deki olimpiyatlar 
için as olmak. Bunun içinde var gücümle 
çalışmaya devam edeceğim. Olimpiyat- 
ların benim için hayal olmasına izin ver- 
meyeceğim ve triatlonda olimpiyatlara 
giden ilk kadın olarak tarihe geçmek 
istiyorum. 


Uzun vadede hedefin neler, neler 
yapmak istiyorsun? 

Uzun vadede hedeflerim okul olarak 
akademisyen olarak görev almak ve 
okulumda kalmak istiyorum. Ayrıca dün- 
ya şampiyonaları ve Akdeniz oyunları 
için çalışıyorum. Hedeflerim olimpiyat- 
ların hepsine gidebilmek. Kısa vadede 
ise katıldığım Afrika Kupaları'nda ilk üçe 
girmek olacak. 


Türkiye'de bu sporu yapmanın 
zorlukları var mı? 

Evet kesinlikle var; örneğin bisiklet 
antrenmanına kesinlikle tek çıkmıyo- 
rum. Çünkü laf atan kişiler oluyor kam- 
yonlar oluyor ve ben bu durumdan çok 
rahatsız oluyorum. Bu yüzden yanımda 
takım arkadaşlarımı ya da babamı alı- 
yorum. Onun dışında elit bayanlar olarak 
sayımız çok düşük. Sporu insanlara ta- 


nıtıp onları teşvik ederek sayımızı arttır- 
mak istiyorum. 


Sponsor bulma konusunda bek- 
lentilerin neler? Genç triatletler 
Türkiye'de bu konuda ne gibi 
zorluklar yaşıyorlar? Avrupa'daki 
rakiplerinizle bu anlamda ne gibi 
farklılıklar var? 

Kesinlikle benim için en büyük sorun 
bu. Maalesef şuanda yarışma ücretleri- 
mizi konaklamam, ulaşım gibi giderleri- 
mizi kendimiz karşılıyoruz. Bu durumda 
babam ve sevgili rektörümüz Yücel Acer 
bana çok destek çıktı. Rektörümüz yak- 
laşık 5 yurtdışı yarışımı karşıladı. Ona 
buradan çok teşekkür ediyorum. Şu 
anda yeni sponsorluk anlaşması imzala- 
dım bana 4 yurtdışı yarışım için 20 bin 
bütçe verildi. Fakat hala sponsor arıyo- 
rum. Çünkü bana hiçbir şekilde bu ücret 
yetmiyor. Hala eksik olan malzemelerim 
mevcut. Ayrıca kamplar yapmam ge- 
rekiyor fakat gidemiyorum. Bu konuda 
çok şikayetçiyim. Çoğu sporcu benim 
yaşadığım durumu yaşıyor. Umarım her 
birimiz birer sponsor buluruz. Ve spor ya- 
şantımızı kurtarırız. Yurtdışındaki spor- 
cular çok şanslı. En yakın Norveçli arka- 
daşımın yaklaşık 10 sponsoru var. Hiçbir 
şekilde bu konuları düşünme derdi yok. 
Biz sanırım biraz da bundan kaynaklı ba- 
şarısız oluyoruz... 
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si, Natural Area 
dera City Park'ta 
görülebilen 200'den 
fazla farklı'Küş türüne 
ev sahipliği yapiyor.. 
Eşsiz doğal manzaralar 
eşliğinde âtlı safari, 
rodeolar, avcılık've golf 
popüler aktivitelerin - 4 
başında geliyor.. 


| 


Bandera Endurance Trail Run, 25/50/100K mesafelerinde ABD'nin San Antonia kenti 
yakınlarındaki Bandera'da koşulan bir yarış. 6 Ocak'ta start alan yarışa 900 kişi 
katıldı. 5OK parkurunun katılımcılarından biri de Utkuer Yaşar idi. Genelde ikinci, yaş 
grubunda birinci gelen temsilcimiz, yaşadıklarını Outdoor Fiiness Türkiye'ye yazdı. 


andera Endurace Tra- 
il Run, aynı zamanda 
Amerika ( Ultra-Trail 
şampiyonası o olarak 
da biliniyor. 986 met- 
re irtifa kazanımlı 
zorlu SOK parkurunu 
218 kişi tamamlarken, altı koşucu beş 
saatin altında finiş görebildi. Temsilci- 
miz Utkuer Yaşar, 4 saat 17 dakika 25 
saniye ile genel sıralamada ikinci ve yaş 
grubunda ise parkur rekoru kırarak bi- 
rinci sırayı aldı. 


RASI TEKSAS, AMERİK. 
Bazen şartlar öyle denk gelir ki, hiç 
planlamasanız da olmanız gereken yerin 


veya olayın tam göbeğinde buluverirsiniz 
kendinizi. Bandera'da koşmam tamamen 
bir tesadüf eseridir. Yoğun iş temposu 
nedeniyle biriken yıllık izinlerimin kulla- 
nılmasına dair gelen uyarılar, ABD'deki 
eski dostları ziyaret etmek için harika 
bir bahane olmuştu. Daha önce macera 
yarışları için Kanada ile Şili Patagonya- 
sı'na ve Red Bull Takımlar Dünya Şam- 
piyonası için Brezilya'ya olmak üzere üç 
kez Amerika kıtasına gitmem gerekmiş- 
ti, fakat ABD'ye hiç yolum düşmemişti. 
Hızlı bir vize süreci ile Boston'a uçuşumu 
planladım. Fakat orada misafiri olacağım 
arkadaşımın iş takvimi değişince elimde 
Boston bileti ile kara kara düşünürken, 
ABD'de yaşayan birçok eski atlet arka- 
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Utkuer Yaşar 


Fa” 


daşımızın olduğunu anımsadım. Sosyal 
medyadan yaptığım çağrıya kısa sürede 
yanıt geldi ve rotayı ek bir iç hat uçuşu 
ile Austin Teksas'a çevirdim. Austin'de 
harika bir üç hafta geçirmemi sağlayan 
kadim dostum Önder Aniltürk ve sevgili 
ailesini anmadan geçemeyeceğim. Ken- 
disi de deneyimli bir ironman olan Önder 
ile lise yıllarında birlikte kros koşardık. 
Sonra çok başarılı olduğu sırıkla atlama 
branşında ülkemizi temsil etmiştir. 
Günlük antrenman rutinlerimizin ya- 
nında yerel tatları keşfimiz ve gündüz 
sıcağına rağmen karasal iklim nedeni ile 
geceleri soğuyan havaya nispet, şömine 
karşısında şarap eşliğinde seyrettiğimiz 
özellikle Bollywood yapımı Hint filmle- 
ri ile günlerimizi geçiriyorduk. Bir anda 
Önder'in gazıyla karar verip kayıt oldu- 
ğumuz Teksas San Antonio'nun Bandera 
kasabasında 5Okm trail ultra yarışında 
buluverdik kendimizi. Austin'den yakla- 
şık üç saatlik bir otomobil yolculuğu ile 
vardığımız Bandera, gezi ve koşu anıla- 
rımıza katacağımız çok güzel sürprizler- 
le kucakladı hizi. Yoldayken St. Antonio 
merkezde meşhur Alamo Kalesini de 
gezdik. (Önderlerin evi daha büyük ama 
burası eski olduğu için rağbet görüyor), 
Colorado nehri kıyısında taco yedik. 


Kısaca Bandera 
Bandera, St.Antonio'ya bir saat mesa- 
fede otantik bir kovboy kasabası. 400 
metre civarında bir rakımda konuşlan- 
mış ve kuru bir iklime sahip. Bozulmamış 
vahşi doğası ve kendine has mimarisi ile 
yerel Amerikan geleneklerinin canlı tu- 
tulmasında önemli bir rol oynayan yöre, 
dünyanın kovboy başkenti olarak lanse 
ediliyor. Teksaslı sanatçılar, çiftçiler ve 
turistleri harmanlayarak heyecan ve- 
rici bir etnik mozaik sunuyor. Bandera 
trafiğinde otomobil ve kamyon kadar at 
ve boğalara da rastlayabilirsiniz. Nüfus 
uzun yıllar yaklaşık 1000 kişide sabit 
tutulmasına rağmen günümüzde biraz 
kalabalık. Bandera County bölgesi, Natu- 
ral Area ve Bandera City Park'ta görüle- 
bilen 200'den fazla farklı kuş türüne ev 
sahipliği yapıyor. Eşsiz doğal manzaralar 
eşliğinde atlı safari, rodeolar, avcılık ve 
golf popüler aktivitelerin başında geliyor. 
Gece kuşları için ucuz-soğuk içecekler 
eşliğinde canlı müzik ve dansın keyfini 
çıkarabilecekleri otantik kovboy barları 
ise görülmeye değer. Amerikan sanatına 
ve tarihine meraklı olanlar için “Frontier 
Times Müzesi" Bandera'nın ilk günlerine 
dair çiftlik yaşamını sergileyen geniş bir 
koleksiyona sahip. 


'eksas Country arazisi- 


Parkur, tipik 
nin küçük bir modeliydi. Yarış sabahı son 
hazırlıklarımızı yaparken, tükürüğümüzü 
boğazımızda kurutacak sıcak ve kuru 


bir gün olacağının müjdeleyicisi olan sa- 
bah pusu henüz dağılıyor, tozlu ve taşlı 
zeminde testerevari yapısı ile jilet gibi 
keskin ve sert dallarıyla bacaklarımızı 
ısırmaya hazır kaktüsler parkurun yeni 
ziyaretçilerini bekliyordu. Sert dikenli 
kaktüsler ve çalılarla dolu, epeyce taş- 
lık ve çoğu yeri "single trek" geçişli, tam 
anlamıyla trail run tadında bir parkur. O 
kadar dikkatli koşmama rağmen bacak- 
larımda parkurun imzası kaldı. Kısacası 
eşsiz panoramik manzara, Teksas'ın su- 
nabileceği her şeye sahipti. Geniş alanla- 
ra yayılmış kaya bahçeleri, çelme taka- 
rak sert çöl toprağının tadına bakmanızı 
sağlayacak saklı kökler, dik çıkışlar ve 
inişlere hazırlıklı olmalıydık. Yarışma, 
Montrail Ultra Cup serisinin bir parçasıy- 
dı ve aynı zamanda USATF 100K Ulusal 
Şampiyonası olması nedeniyle trail ala- 
nında oldukça hızlı bacakları bir araya 
getirmişti. Tüm yarışlar aynı parkurda 
olmak üzere 25K kestirmeler ile 5OK bir 
tur ve 100K iki tur olarak koşuluyordu. 
Yarış başında dokuz kişilik bir lider 
grup olarak diğerlerinden hızlı başladık. 
Startı takiben direk yükselmeye ve ko- 
şuya pek de elverişli olmayan yüzeye 
rağmen 3.50-4.10 tempolarla hir müddet 
koştuk. Tatil kafasıyla bu yarış için ye- 
terli antrenman seviyesinde olmadığım 
ve uzun süredir de yarış koşmadığım için 
frenleyerek gruptan geri kalmayı yeğle- 
dim. Benimle birlikte iki koşucu daha 
diğerlerinden koptu. Yarış içerisinde bu 
koşucuların 2.35-2.45 civarı maraton 
dereceleri olduğunu da öğrendim. Türk 
olduğumu duyunca “nereden buldun bu 
yarışı" diye şaşırdılar. Daha sonra 25K 
koşucularının parkura girmesi ve bize 
ters istikamette koşan 1I0OK koşucula- 


rı ile parkur tam anlamıyla kaos ortamı 
oldu. Kim nereden ne tarafa gidiyor takip 
etmek zordu. Temkinli olup parkuru ka- 
rıştırmamak için bu ikisini bırakmamayı 
yeğledim. 15K kala biri son eK ise diğeri 
kopup geri kaldılar. Bitişte ikinci olduğu- 
mu söylediklerinde cidden şaşırmıştım; 
zira beşinci falan bitirdiğimi sanıyordum. 
Demek o curcunada fark etmeden önde- 
kileri de geçmişim ya da terk ettiler, bile- 
miyorum artık, 


İ SÜRE! 

Tüm parkurlarda toplam 900'ün üze- 
rinde koşucu yarıştı. 5OK parkurunda 
240 katılan ve 216 bitiren vardı. Yak- 
laşık 5lkm olarak 986m toplam irtifa 
kazanımlı parkuru 4 saat 17 dakika 25 
saniye ile genel klasmanda ikinci ve yaş 
grubunda parkur rekoru kırarak birinci 
olarak tamamlamışım. Her yaş için par- 
kurun rekor süre çizelgesini tutmuşlar. 
Tabloya göre kendi yaşım da dahil birçok 
yaşın rekorunu da kırmıştım. Bitirme sü- 
rem önceki beş senenin birincilerinden 
daha iyi çıkmış. Toplam dört kontrol ve 
beslenme noktası vardı. Kontrol noktala- 
rından sıvı ve yiyecek desteği alma ihti- 
yacı duymadan yarışı tamamladım. Hızlı 
olmak için kendim de bir şey taşımadım. 
Zaten zorunlu hiçbir malzeme yoktu. Ta- 
mamen performansa dayalı bir konsept 
yapmışlar. Bitişte madalya ile beraber 
ödül olarak bacaklarımıza imza atan 
kaktüsleri hatırlamam için demirden bir 
kaktüsü de elime tutuşturdular. Yarış 
sonrası eve dönerken ağrıları ve susuz- 
luğumuzu gidermek için yol üzerindeki 
bira yapım atölyelerini ziyaret ederek 
yerel tatları keşfetmemiz ise günün asıl 
ödülü oldu. 
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Eminim kilo vermek için kendini poşete sarıp yürüyüş yapan, terleme eşofmanları 
giyen ya da kilo vermek için saatlerce saunada kalan birçok insan görmüşsünüzdür. 
Şimdi de teknolojinin etkisi ile termojenik kıyafetler poşetlerin yerini aldı. “Spor 
yaparken terlemeniz yağlarınızın gözyaşıdır” cümlesi harika bir motivasyon cümlesi 
olsa da bu çok büyük bir yalandır. Peki terlemek nedir bir bakalım. 


nsan vücudu harika 
bir mekanizmadır. Vü- 
cudumuzda var olan 
yaklaşık 2,5 milyon ter 
bezi sayesinde terleriz. 
Vücut ısımız yükseldi- 
ğinde bedenimiz ken 
dini korumak, ısıyı düşürmek adına beyin 
ter bezlerini çalıştırır. Terleyerek vücut 
sıcaklığını 36-38.4 derece arasında tutar, 
yani sizi korumaya alır. Bir insan çok sır- 
cak havalarda hava akımı olan bir ortam- 
da saatte 1.5 litre terlemekte, hava akımı 
olmayan bir ortamda saatte 4 litreye ka- 
dar terleyebilmektedir. Maksimal terleme 
sırasında 4 kiloya kadar kaybedilmekte- 
dir. Peki bu gerçekten kilo kaybettiğimiz 
anlamına mı gelir? Yani giden yağlarınız 
mıdır? Bu tartıda kayıp kilo olarak gözük- 
se de, terleme, su ve bol miktarda sod- 
yum klorür kaybı demektir. Vücut ısınız 
yükseldiğinde soğutma sistemi devreye 
girer ve terleme başlar. 
Terle az miktarda üre, laktik asit ve 
potasyum iyonları da atılır ama ne yazık 
ki terlemeniz yağı yaktığınız anlamına 
gelmez. 15 yıldır spor yapan ve 34 beden 
olan biri olarak ben de çok az terlediğimi 
söyleyebilirim. Üstelik benimle aynı eg- 
zersizi yapan bir arkadaşımın ter içinde 
kaldığını görebilirsiniz. Çünkü terleme 
oranı genetik yapınız, yaş, cinsiyet, bes- 
lenme şekli ve performans düzeyinize 
göre değişiklik gösterebilir. Aynı egzersi- 
zi aynı sürede yapsak bile kişiden kişiye 
değişiklik gösterecektir. 


En önemli özelliği şu aralar çok duy- 
duğunuza emin olduğum detoksu bede- 
ninize doğal olarak yapmasıdır. Vücut 
kendini arındırmak için terleme sistemi- 
ni kullanır yani doğal detokstur. 

Böbrek taşı oluşumunu engeller. 

Vücut ısısını dengeleyerek organları- 


Yazı Ayşegül Demirsoy 


mızı ve sağlığımızı korur. 

Kan dolaşımını kolaylaştırarak kalbe 
destek sağlar. 

Sıkı bir egzersiz sırasında terlemeniz 
yağ yaktığınız anlamına gelebilir ama ge- 
lemeyebilir de. Yağ yakmanız antrenman 
temponuz, süreniz ve nabız aralığınız ile 
bağlantılıdır. Bu yüzden kalın kıyafet- 
ler ya da poşetler giymek yerine terini- 
zi dışarı atacak rahat kıyafetleri tercih 
etmelisiniz. Ne kadar çok terlediğinizin 


yağ yakımınız ile ilgili olmadığını unut- 
mayın. En önemlisi eyzersiz sırasında ve 
sonrasında kaybettiğiniz suyu mutlaka 
geri almalısınız. Aksi halde dehidrasyon 
yaşarsınız ve bu, süreç içerisinde sağlı- 
ğınızı kaybetmeniz anlamına gelir. 

Terlemek harika bir duygudur keyfini 
çıkarın. Lütfen ne kadar yağ yaktığınızı 
düşünmeden hareket edin ve bu amaçla 
satılan sahte ürünlerden, kıyafetlerden 
uzak durun! 
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“Düşünsenize açık sularda yüzerken doğanın bir parçası oluyorsunuz. Güneş 
üzerinizde ışıldıyor. Ve siz özgürsünüz." 


ıyıdasın. Deniz sakin 
ve düdüğün çalma 
sıyla, bir anda kendini 
suyun içinde, kaosta, 
bir yüzme yarışında 
buluyorsun. İç sesin 
sana aslında bu işin o 
kadar da kolay olmadığını söylerken, bir 
anda nefesinin yetmediğini görüyorsun 
ve endişe çanları zihninde gürültü etmeye 
başlıyor. Hiç bu kadar çok ayağı bir arada 
görmediğini düşünürken, o da ne?! Suyun 
içinde bir de tekme mi yedin nel 

Yavaşla. İşte o an beyninin kontrolünü 
ele almanın vakti. Zor gibi gözüken bu anı 
avantaja çevirmenin tam zamanı, Peki ne- 
ler yapmalı? 


İLK DUBA ÇOK UZAKTA 
GÖRÜNÜYOR 

Havuzdaki gibi yerde olmayan çizgiler, 
o kadar atılan kulaca rağmen sanki hiçbir 
yere gitmiyormuşsunuz izlenimi veriyor. 
Ve normalden daha hızlı yüzmeye başlı- 
yorsunuz. En nihayetinde, I kmlik mesa- 
feyi 50 metrelik sprint gibi yüzüyorsunuz 
ve nefessiz kalıyorsunuz. Yorulunca da 
endişeler başlıyor. Denizin içindeki canlı- 
lar, ayağınıza girebilecek kramp ve yarışı 
ya tamamlayamazsam gibi bir sürü kötü 
senaryo kuruyorsunuz. İşte bu sırada "o 
an'a odaklanmak ve ne kadar güzel bir 
maceraya atıldığınızı düşünmek yapabi- 
leceğiniz en iyi hamle. 


STRATEJİ: ANI YAŞAYIN! 

Yarışın yakın geleceği ile ilgili bütün 
endişelerinizi sonlandırın. En sevdiğiniz 
şarkıyı düşünün, kulaçlarınıza odaklanın 
veya kendinize bir mantra edinin ve onu 
söyleyin. Benim favori mantram Kayıp 
Balık Dori filmindeki Dori ve Marlin ara- 
sındaki unutulmaz sahnedeki “Yüzmeye 
devam et" şarkısı. Bunların hiçbiri işe 
yaramıyorsa parlayan güneşin, masmavi 
gökyüzünün ve suyun serinliğinin keyfini 
çıkartmaya çalışın. Dikkatinizi dağıtabi- 
leceğiniz her şey sizi bu tür endişelerden 
uzaklaştıracaktır. 


GÜZLERİNİZ KAPALI 
ANTRENMAN YAPIN 

Açık denizde ne kadar çok antrenman 
yaparsanız, açık deniz yarışları hakkında 
o kadar tecrübe sahibi olursunuz. Özek 
likle gruplar halinde yapacağınız açık 
deniz antrenmanları, başka yüzücülerle 
yakın temas halinde kaldığınızda neler 
yapmanız gerektiğini öğretecektir. Ayrıca 
açık denizde yapacağınız antrenmanlar 
denizanası ve yosunlarla baş etmeyi de 
öğretir, gözlükleriniz buğulandığından 
veya görüşünüz iyi olmadığı takdirde 
neler yapmanız gerektiğini de. Denizde, 
havuzdaki gibi yer çizgileri olmadığından 
yarış esnasında zikzak yapma ihtimaliniz 
ise çok yüksek. Zikzakları en aza indir- 
mek için havuz antrenmanları sırasında 
gözlerini kapatıp, her altı, yedi kulaçta bir 
açıp düz çizgide gidip gitmediğinizi kon- 
trol edebilirsiniz. Bunu her antrenmanda 
düzenli setler halinde uygularsanız, açık 
deniz yarışlarınızda büyük yarar elde ede- 
bilirsiniz. 


YARIŞI BÖLÜMLERE AYIRIN 

Finiş noktasında büyük bir köprü veya 
kule varsa ona devamlı bakmayı bırakın. 
Attığınız kulaçlar sizi uzunca bir süre ona 
yaklaştırmayacaktır. Onun yerine yarışı 
bölümlere ayırın ve sadece yüzmenize 
odaklanın. Zihninizin sizi götürmesine 
müsaade edin. Özellikle uzun yarışlarda 
yorgunluğunuz dalgalar halinde gidip ge- 
lecektir. Sakın ola bu yorgunlukla savaş- 
mayın. Karbonhidrat enerji jeli yemeniz 
yorgunluğunuzu yönetmenizde etkili bir 
çözüm olacaktır. Tuzlu deniz sularında 
ağzımda bıraktığı tattan ötürü elektrolit 
sularından içemedim. Ancak su ve enerji 
jelleri, üç saatten fazla süren yüzme ma- 
ratonlarımda çok faydalı oldu. 

Yarışın başlangıcında kalabalıktan 
sıyrılmaya çalışırken gösterdiğiniz ekstra 
efordan hızlı bir şekilde çıkıp kendi ritmi- 
nizi bulmanız çok önemli. Gerisi çok ke- 
yifli. Düşünsenize açık sularda yüzerken 
doğanın bir parçası oluyorsunuz. Güneş 
üzerinizde ışıldıyor ve siz özgürsünüz. 
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keşfetmeyi oldüm 
olası sevmişimdir. 
Şimdiye kadar 
yaptığım her işte, 
işimin bir parçası 


olarak seyahat 
etmek hep vardi 
bu yüzden. 


Ta 


Continental challenge s 


Me a 


O 0-05 


erisine ait, dört etaplı, 160 km'lik çok etaplı bir 


ultra maraton Ultra Asia Vietnam. Vietnam'ın bütün kuzeybatısını kapsıyor. 
6.000 metrelik pozitif, 7000 metrelik negatif irtifada, katılımcıların tüm 
yarışı zorunlu/kişisel ekipmanlarını ve yiyeceklerini içeren bir sıf çantası 
iletamamladığı bir yolculuk... İşte o yolculuğa başlangıç... 


peydir ultra maraton 
koşuyorum ve ultra 
maraton koşularının 
ruhuma iyi gelen bir 
yanı var. Çok etaplı ve 
kendine yeterlilik esa- 
sında koşulan yarış- 
lara olan ilgimin sebebiyse, belki henüz 
bulamadığım, daha derinlerde bir yer- 
lerde olmalı. Bu sebebi bulmak için hiç 
acele etmiyorum çünkü bu arayış beni 
yolda, yolculukta tutuyor. Yolda olmayı, 
yeni yerler keşfetmeyi oldum olası sev- 
mişimdir. Şimdiye kadar yaptığım her 
işte, işimin bir parçası olarak seyahat 
etmek hep vardı bu yüzden. 

Türkiye'deki çok etaplı ultra maraton- 
ları; Runfire Cappadocia ve Likya Yolu 
Ultra Maratonu'nu (LYUM) koştuktan 
sonra, İmaalesef artık ikisi de tek etaplı 
yarışlara dönüştü) gözümü yurtdışında- 
ki bu tür yarışlara çevirmiştim. 2017'de 


Yazi Gürkan Açıkgöz 


tekrar LYUM koşup genel klasmanda 
üçüncü de olunca iyiden iyiye kendime 
güvenim arttı. 


BEŞ KITADA BEŞ 
ULTRAMARATON 

Neredeyse bir seneyi aşkın bir süredir 
zihnimde gezdirdiğim bir fikirdi beş farklı 
kıtada beş ultra maraton koşmak. İlham 
aldığım ve çok değer verdiğim Prof. Dr. 
Taner Damcı ve değerli arkadaşım Alper 
Dalkılıç benzer konsepti başka bir seride 
tamamlamıştı. Epeydir birlikte çalıştığım 
ve şimdi bir üyesi olduğum Salomon Tür- 
kiye Koşu Takımı'ndan dostlarım Faruk 
Kar, Utkuer Yaşar, Aykut Çelikbaş zaten 
dünyanın birçok yerinde koşmuş ve bir- 
çok kişiye örnek olmuşlardı. 

Böyle hir atmosferde nefes alırken bir- 
çok kez plan proje yaptım. Canal Aventu- 
re adında bir organizasyon tam da böyle 
bir yarış serisi düzenliyor. Beş farklı kıta- 
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da, biri hariç tamamı kendine yeterlilik 
esasında koşulan çok etaplı beş yarış. 
Bu yarışlar Asya, Avrupa, Amerika, Afrika 
ve Okyanusya kıtalarındaydı ve sırasıy- 
la Vietnam, Norveç, Bolivya, Mozambik 
ve Avustralya ülkelerinde koşuluyordu. 
Nereden baksam heyecan vericiydi ama 
nereden baksam da zor görünüyordu. Bir 
yandan bütçesi, diğer yandan antrenman 
koşulları ağır olacaktı. 


KERVAN YOLDA DÜZÜLÜR! 

Genelde her şeyi planlayarak ilerle- 
memle tanınınm ama bu projeye tam 
olarak öyle başlayamadım. Sponsorluk 
desteği için birçok girişimde bulundum 
ama işin bütçesini toparlama konusun- 
da fazla ilerleme katedemedim. Kendi 
olanaklarımla en azından birine gitmeye 
karar verdim böylece, Belki bazı harca- 
malarımı kısarsam, biraz kasarsam, en 
azından ilkini koşabilirim diye düşünüp 


çalışmalara başladım. Utkuer hocam bir 
periyot çerçevesinde antrenmanlarımı 
düzenledi. Sıkı bir çalışmaya giriştim 
ve her gün, ilk yarış olarak planladığım 
www.canalaventure.com sayfasında, Ul- 
tra Asia Vietnam yarışlarının fotoğrafla- 
rına, videolarına bakmaya başladım. İlk 
yarışı tamamlarsam, devamı için spon- 
sorluk anlamında daha çok şansım olur 
düşüncesi kafamda yer ediyordu galiba. 
Aynca devamını getiremesem de Viet- 
nam'da çok etaplı bir ultra maraton koş- 
muş olacaktım, bu bile sıfırdan büyüktü. 
Bir nevi "kervan yolda düzülür" mantığıy- 
la harekete geçmiştim işte. Benim gibi 
planlayıcı için fazla iyimser bir girişim 
ama bu sefer de böyle olsun. 
Antrenmanlar için motivasyonum 
tamdı. Tam olmayan bütçeydi. Yarış ta- 
rihi yaklaştıkça bu durum, zor olan 
çalışmaları daha da zorlaştırdı. 
Üstesinden gelmek için bunu 
yapacağıma olan inancıma 
iyice sarıldım ve vazgeç- 
medim, Hiçbir günü boşa 
geçirmedim. o Çalışma- 
larım sırasında koşucu 
arkadaşlarımdan çok 
destek gördüm ki bu 
çok kıymetli bir şey. So- 
nuçta benim istediğim bir 
şeye başkalarının da inan- 
ması ona daha sıkı sarılma- 
mı sağlıyor. 

Uçak biletimi mümkün olduğu 
kadar erken ve kredi kartına taksitle 
aldım. Bütçede en büyük payı oluşturan 
katılım ücretini ise geciktirdim elde ol 
mayan nedenlerle. Projemi ve yapmak 
istediklerimi organizasyon şirketiyle pay- 
laştım. Bu projenin bir parçası olmak ko- 
nusunda onları da ikna etmeye çalıştım. 
Çok değerli buldular ancak, birçok ya- 
zışmamız sonrasında anca biraz indirim 
alabildim. Ama bu yazışmalarımızla bir 
güven oluştu ki bu, ödemeyi orada elden 
yapabilme ayrıcalığı tanıdı bana. En azın- 
dan para transfer ücreti ödemeyeceğim, 
bu da bir şeydir. 


VİETNAM'A HAZIRIZ 

Vietnam vize uygulayan bir ülke ama 
çok kısa sürede alabiliyorsunuz vizeyi. 
Tabii bir bedeli var. Bunun dışında zorun- 
u olan seyahat sigortasını da aldınız mı 
artık Vietnam'a gitmeye hazırsınız. 
Anneme harita üzerinden gösterdim 
Vietnam'ı ve alnındaki kırışıkları arttıra- 
rak "çok uzak" dedi. Anneler için çocuk- 
arına her yer uzaktır. 

Böyle duygularla yola çıktım. Viet- 
nam Hanoi'ye direkt uçuş yok; Katar, 
Doha üzerinden aktarmalı gidiyorsunuz. 
Katar Havayolları bulabildiğim en ucuz 
bileti sunuyordu ve sorunsuz geçti yol- 
culuğum. Yarış için zorunlu malzemeler 
arasında katı yakıt tabletleri, çakı, kap 
kacak da olduğundan çantamı bagaja 
vermek zorundaydım. Bir seyahatimde 
bagaja verdiğim çantam indiğim yerde 
uçaktan çıkmamıştı ve çok zorluk yaşa- 
mıştım. İşte deneyim böyle bir şey; ya- 


rışta giyeceğim Wings8 ayakkabılarım, 
tişört ve taytım, tabii ki insülinlerim ve 
şeker ölçme cihazım gibi kritik malze- 
melerimi yanıma, el bagajı olarak aldım 
bu sefer. Kayıp olsalar hile diğerlerini bir 
şekilde Vietnam'da bulabilirim ama bun- 
ları bulmak zor olurdu ve vakit alırdı. Ris- 
ki azalttım diyelim, 

Vietnam çok ilginç bir yer. Hanoi Ha- 
valimanı da öyle. Bagajım verdiğim gibi 
çıktı neyse ki. Taksi isteyip istemediğimi 
soran birkaç kişi belirdi, hayır dedim. Kıs- 
tığım harcamaların başında ulaşım geli- 
yordu ki, yaptığım araştırmada, otobüsle 
çok ucuza kalacağım otele kadar gidebi- 
lecektim. Tabii ki belediye otobüsüyle, 
Döviz bürosundan Vietnam para- 
sı olan Dong alıyorum. Onu alırken tek 
kullanımlık telefon kartlarını fark ettim; 
yüz bin Dong yani 5 dolara, 5GB internet 
erişimi içeren bir kart aldım. Yaptığım en 
akıllıca şey bu oldu. Üçüncü etap sonun- 
daki köy hariç her yerde internete erişe- 
bildim ve merak edenlerime yarışla ilgili 
durumu aktarabildim. Otuz bin Dong kar- 
şılığında Hanoi merkeze giden belediye 
otobüsü için bilet aldım. Şimdiye kadar 
her şey planladığım gibi gitti. 

Dört saatlik zaman farkı biraz garip 
hissettiriyor ama çok zaman almıyor 
alışmak. Sadece insülin saatlerini ayar- 
lamak hiraz zaman alacak. Onun için de 
uyguladığım bir sistematiğim var, yolun- 
da ilerliyor. 


SÖZ KONUSU SADECE 
REKABET DEĞİL 

Teknik kontrol ve kayıt saat 
1400'te otelin restoran katın- 
da yapılacak. Otele geldiğimde 
neredeyse tüm koşucular gel- 
mişti. Tam zamanında açıldı 
, teknik masa ve bundan önce 
diğer yarışçılarla tanışma fırsa- 
tı buldum. Almanya, Fransa, Da- 
nimarka, Kanada, Arjantin, Japon- 
ya, Avustralya, Amerika, İngiltere 
gibi ülkelerden gelen çok deneyimli 
koşucular katılıyor yarışa. Vietnam'dan 
katılan koşucu yarışın en genci. Her ultra 
maraton koşu ortamında olduğu gibi, ga- 
yet sıcak ve arkadaş ortamındayım. Yarın 
herkes birbirinin rakibi olarak yarışacak 
ama şimdi hepimiz dostuz. Sporun bu ya- 
nını, özellikle de ultra maratonu bu yüz- 
den seviyorum. Söz konusu olan sadece 
rekabet değil, 

Tüm malzemelerin kontrol edildiği 
masadan, çantama ve tişörtüme ilişti- 
receğim 9 numaramı alıp son hazırlıklar 
için oradan ayrılıyorum. 

Sabah erken, yarışın başlayacağı 
Vietnamı'n kuzeyine Pa Co'ya hareket 
ediyoruz. Kendine has trafik düzeni için- 
den şehirden ayrılıyoruz. Çok fazla sayı- 
da motosiklet var. Herkes koma çalıyor, 
kavga çıkmıyor ve kazaya rastlamadım. 
Ama kavga da, kaza da çok olabilirmiş 
gibi görünüyor. 

Pa Co, deniz seviyesinden 1200 metre 
yükseklikte bir dağ köyü. Yarış buradan 
start alacak ve birbiri ardına eklenen 
etaplarla Mau Cau bölgesinde sona ere- 
cek. Oraya kadar 6 bin metre yükseklik 
kazanıp ve 7 bin metre iniş yaparken 160 
kilometre yol katedeceğim. 

İşte bu tek cümleyle anlattığım yarış 
mesafesini katetmek tam dört gün için- 
de ve 2 saat 47 dakika ve 20 saniye 
sürdü. Olağanüstü güzel bir coğrafyada 
gerçekleşen yarışı, sıkı bir mücadeleyle 
genel klasmanda ikinci, erkeklerde bhi- 
rinci olarak tamamladım. Bu bilgiyi de 
verdikten sonra başından sonuna, yarı- 
şın başka bir yazının konusu olacağını 
duyurmuş olayım. 
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YOGA 


Havaların ısındığı, doğanın uyandığı ve 
yeni renklerine büründüğü şu günlerde 
yoga pratiğinizi dışarıya taşıyın. 


ışı, iklim şartları sebe- 

biyle çoğunlukla kapalı 

ortamlarda (o geçiriyo- 

ruz. Statik enerjinin 

yoğun olduğu alışve- 

riş merkezleri, düzen- 

li havalandırılmayan 

kalabalık ortamlar ve çalıştığımız ofis- 
ler, hareketsizlik ve vücudumuzdaki 
oksijen oranı düşüklüğü bağışıklık sis- 
temimizin yavaşlamasına ve zayıflaması- 
na sebep oluyor. Hem mental hem fiziksel 
sağlığa direk olumlu etkisi olan enerji ve 
yaşam kaynağımız güneşten uzun Süre 
ayrı kalmak, kış aylarında kolaylıkla fizik- 
sel ve mental yorgunluk hissetmemizin 
nedenlerinden biri. Vücudumuzdaki D vi- 
tamini oranı yeterli güneş ışığı alınama- 
yan kış aylarında düşüyor. 
D vitamini kaynağı güneşin tekrar ken- 
dini gösterdiği şu günlerde doğada daha 
çok vakit geçirmeyi hatta yoga pratiği- 
nizi doğada yapmayı hedefleyebilirsiniz. 


Doğanın bize sunduğu birkaç sağlık mu- 
cizesinden açık havada yoga matınızın 
üzerinde faydalanabilirsiniz. 


DOĞADAKİ NEGATİF VE POZİTİF 
İYONLARIN ETKİSİ 

Hepimiz doğada zaman geçirdiğimiz- 
de kendimizi iyi hissederiz. Stresli oldu- 
ğumuz dönemlerde ise içgüdüsel olarak 
doğaya yöneliriz. Bilim bunun en büyük 
nedenini doğada yüksek oranda bulunan 
negatif iyonlar olarak tanımlıyor. 

Negatif iyonlar negatif yüklü tek 
atomlu oksijen elektronlarıdır. İnsan 
sağlığı ve hatta tüm canlılar için yararlı 
iyonlardır. Şelale ve akarsu kenarlarında, 
sık ağaçlıklı alanlarda ve dağlarda yo- 
ğun olmak üzere doğada bulunur. Nega- 
tif iyonların bilimsel çalışmalarla birçok 
faydası kanıtlanmıştır. Astım ve solunum 
hastalıklarını iyileştirdiği, havadaki virüs 
ve bakterileri 45 oranında azalttığı, 
doğal bir anti depresan görevi gördüğü, 
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YOĞA 


mutluluk hormonunu artırdığı ve enerji 
seviyesini yükselttiği bilinmektedir. 
Buna karşılık şehirlerde, asfalt alan- 
larda, sentetik malzeme ve elektronik 
malzeme ile donanmış yerlerde, kapalı ve 
klimalı ortamlarda, araç trafiğinin yük- 
sek olduğu bölgelerde havadaki iyonlar 
ve bakteri, virüs, küf, mantar, kötü koku- 
lar, sigara dumanı gibi partiküller pozitif 
iyonlarla yüklüdür. Pozitif iyonlar insan 
sağlığı ve diğer canlılar için zararlı iyon- 
lardır. Bu ortamlarda zaman geçirmenin 
mental ve fiziksel sağlık üzerinde ciddi 
olumsuz etkileri vardır. Fred Soyka'nın 
'The Ion Effect' isimli kitabında detaylı 
araştırma sonuçlarını bulabilir; negatif 
iyonlar, doğa ve sağlık ilişkisiyle ilgili çok 
daha detaylı bilgi edinebilirsiniz. 
Japonya'da tıp alanında 'shinrin-yoku' 
(orman banyosu/forest bathing) olarak 
bilinen ve sağlık sorunlarına bir tedavi 
yöntemi olarak önerilen pratik, orman- 
da uzun süre vakit geçirmek ve orman 


havasını solumak kadar basit bir uygu- 
lamadır. Bu tedavi ile vücuda solunum 
yoluyla negatif iyonlar, esansiyel yağ 
partikülleri ve faydalı bakteriler alındığı 
ve sağlığı iyileştirdiği belirtiliyor. Orman 
banyosunu yoga matının üzerinde almak 
sağlıklı bir seçim olabilir. 


TOPRAKLANMA (GROUNDİNG) 
Yogada sıkça kullandığımız bir te- 
rimdir, topraklanma" Yeryüzünün sakin 
enerjisi ile uyumlu bir enerji içinde ok 
maktır. Topraklanma için birçok yöntem 
önerilmektedir. Doğada geçirilen zaman 
en güçlü yöntemlerden biridir. Doğada 
topraklanma çalışması negatif iyonların 
vücuda alımının arttırılmasının yanı sıra 
vücuttaki statik enerjinin de toprağa sa- 
lımı sayesinde bedendeki enerji denge- 
lenmesidir. Çıplak ayakla toprakta veya 
kumda yürümek, ağaçlık yerlerde, temiz 
akarsu kenarlarında yürüyüşler yapmak, 
toprağa ve ağaçlara dokunmak, bahçede 


çalışmak, denizde yüzmek vücudumuzu 
fiziksel temas sayesinde statik enerjiden 
arındırır ve yeryüzünün frekansı ile bir ol- 
mak için fırsat sağlar. 

Mat üzerinde yoga yapıyorsanız, pra- 
tiğinize topraklanma için 15 dakika sü- 
Tesince çıplak ayak ile toprağa basma 
ekleyebilirsiniz. 


FARKINDALIK ÇALIŞMASI (MİND- 
FULNESS) 

Yogada sıkça kullandığımız bir başka 
terim, farkındalık", Farkındalık çalışması 
yaşadığımız ana odaklanmak, dikkati- 
mizi sadece yaptığımız eyleme vermek, 
zihnimizi bir gözlemci gibi izlemek ve zi- 
hin dolaşmaya baş- 
ladığında onu tekrar Eğ 
içinde (bulunulan | 
ana getirmektir. 
Kapalı alanda yaptı- 
ğınız yogadan fark- 
l olarak outdoor 
yoganızı ormanda, 
plajda veya parkta, 
nerede yapıyorsanız 
yapın dikkat dağı- 
tcı etkenler çok 
daha fazladır, Ancak 
tüm bu dış etken 
lerde 'bu anın bir 
parçasıdır. Parktaki 
çocuk sesleri veya 
ormandaki kuş cr- 
vıltıları, Savaşçı 3 
(WVirabhadrasana 3) 
pozunda yüzünüze 
konan bir sinek, size 
anın sunduğu ve far- 
kındalık çalışmanızı 
geliştiren etkenler- 
dir. Yoga pratiğiniz 


D vitamini kaynağı 


katacağı gibi eklemler üzerinde de ek 
bir yük oluşturabilir. Düz olmayan bir ze- 
minin bazı faydaları da vardır. Ayak, diz, 
kalça, omurga ve omuz ikincil kaslarının 
daha fazla çalışmasını sağlar. Vücut doğal 
olarak pozlar üzerinde daha hızlı ustala- 
şır. Ekstra konsantrasyon gerektirir. Üzel- 
likle kum zeminde bilek ve diz bölgelerine 
dikkat edilmelidir. Çok sert zeminlerden 
kaçının. Kalın bir yoga matını tercih ede- 
bilirsiniz. 

Yoga matı mı, doğal zemin mi? Doğanın 
sunduğu negatif iyonlardan daha fazla 
faydalanmanın bir yöntemi yoga seansı- 
nızı çıplak ayakla doğal zeminde yapmak 
olabilir. Ancak ormanda veya toprakta 

ç hatta parklarda çim- 
© de ayağınıza bir şey 
batmadan, bir yeri- 
nizi kesmeden yoga 
yapmayı başarmak 
zor olabilir. Matr 
i nzda pratik edip, 
© sonrasında toprağa 
ayak basma veya 
yavaş yürüme medi- 
tasyonu ile seansını- 
zı bitirebilirsiniz. 


© Manzara seçi- 
mi; Hoşunuza giden 
bir manzaraya karşı 
matınızı konumlan- 
dırın. Parktaki güzel 
bir söğüt ağacına 
karşı yoga yap: 
mak, parktaki çöp 
bidonuna bakarak 
yapmaktan o daha 
faydalı, (Araştırmalar 
güzel bir manzaraya 
bakmak kadar ba- 


süresince — yoga güneşin tekrar kendini pi lam bile 
pozlarına  (asa- ö iel w mut ormo- 
nalar) ve vücut eleyin ee nunu (serotonin) 
hizalandırmaya oyunca b oğa da a va artırdığı, zihinde- 
odaklanırken çok vakit geçirmeyi ki memnuniyet 
havadaki (o ko- hatta yoga pratiğinizi ve keyif hissini 


kunun, rüzgârın 
hissinin, güneşle 
birlikte (o değişen 
gölgelerin, o çevre- 
deki seslerin farkına 
varmayı unutmayın. 
Yoganın kelime anlamı 
olan 'birlik ve bütünlük' do- 
ğayla uyumlu bir felsefedir. Yoga asa- 
nalarında (pozları) doğadaki varlıklardan 
esinlenilmiştir. Doğada yoga seansı, 
klasik yoga pratiğinize farklı bir boyut 
ve deneyiminize daha fazla derinlik ka- 
tabilir. 


DOĞADA YOGA İÇİN BAZI HATIR- 
LATMALAR; 

Zemin seçimi; Yoga stüdyosu zemini 
kadar düz bir zemin bulmak doğada güç 
olabilir. Olabildiğince düz bir zemin bulk 
maya çalışın. Kum gibi düz olmayan bir 
zemin yoga pozlarınıza biraz daha zorluk 


doğada yapmayı 
hedefleyebilirsiniz. 


güçlendirdiğini 
gösteriyor. (Güney 
Kaliforniya Üniver- 
sitesi, Irving Bieder- 
man araştırması) 


© Gölge alanları tercih 
edin; Dışarda yoga yapaca- 

ğınız saatler akşam üstü veya sabah 
erken saatte değilse gölgelik bir alan se- 
çin. Güneşin tenimizi ısıtma fikri her ne 
kadar kulağa hoş gelse de iki set Güneş 
Selamlaması'ndan sonra çoktan terleme- 
ye başlayacaksınız. 


© Açık havada yoga aktiviteleri; çe- 
şitli yoga stüdyolarının düzenlediği, açık 
havada yapılan yoga seanslarını, yoga 
kamplarına katılmayı ve eğitmen eşliğin- 
de pratik yapmayı da tercih edebilirsiniz. 
Bazı yoga stüdyoları açık hava derslerini 
ücretsiz sunuyor. 
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Size güzel bir haberim var, bisikletler de kişiselleştirilebiliyor! 


epimizin belli başlı 

markaları vardır. Alış- 

verişe, kalıpları ayağı- 

mıza tamamen uyan 

ya da ceketleri omuz- 

larımıza tam oturan 

markalardan başlarız, 

çünkü bir şeylerin mümkün mertebe 
tam bize göre olması önemlidir. Bu saye- 
de kendimizi onların içinde rahat ve özel 
hissederiz. Bazen aynılarını bir başkası- 
nın üzerinde görürüz ama çok da umur- 
samayız, çünkü o kişide bizde durduğu 
gibi durmadığı aşikârdır. 
Ancak hiçbir beden ya da kalıp bizi 
tatmin etmiyorsa ve oldukça kişisel bir 
şeyler arıyorsak soluğu terzilerde alırız. 
Hatta söz konusu elbise ya da takımı 
oldukça özel bir yerde giyme niyetindey- 
sek tüm detayları tepeden tırnağa bize 
göre olmalı ve bizi yansıtmalıdır. Takın- 


Yazı-Fotoğraf Gökhan Kutluer 


tılarımızın bizi ne kadar ele geçirdiğine 
de bağlı olarak genelde tahminimizden 
uzun süren tüm bu "kişiselleştirme" sü- 
recinin sonunda her şeyi tam bize göre 
tasarlanan kıyafeti yere göğe sığdıra- 
maz ve ağzımız kulaklarımızda oradan 
ayrılırız. 

Belki bu sadece basit bir istektir ve 
giydiğimiz her ne varsa bize yakışsın is- 
tiyoruzdur ya da her şeyi kişiselleştirme 
meraklısıyızdır ve hayatımızda önemli 
veya önemsiz bir yeri olan her şeyin bizi 
temsil etmesi gerekiyordur. Telefonun 
duvar kâğıdı, kapının önündeki paspas, 
saatin kayışları ve daha nicesi... 


HER İKİ İHTİMAL İÇİN DE SİZE 
GÜZEL BİR HABERİM VAR: 
Bisikletler de kişiselleştirilebiliyor! 
Evet, evet; onları da istediğiniz geomet- 
ride, boyda ve renkte alabiliyorsunuz. 


NO 
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Hatta üretildiği malzemesine kadar seç- 
meniz de mümkün. Çelik, alüminyum, 
karbon ya da titanyum... Siz neyi nasıl 
istiyorsanız, size öyle sunuluyor, 

Kişiye özel bisikletlerin en önemli 
avantajlarından biri, tamamen sizin bo- 
yunuza, kol ve bacak uzunluğunuza uy- 
gun üretildiği için onu deyim yerindeyse 
ömür boyu kullanabilecek olmanızdır. 
İster kısa sürüşlerinizde kullanın, ister 
uzun... Her zaman için üzerinde en rahat 
ettiğiniz bisikletiniz o olacaktır. Beliniz- 
de bir problem var ve çok eğilemiyor mu- 
sunuz? Sorun değil. Ölçüleriniz alınırken 
bunu belirttiğiniz takdirde, bisikletiniz 
tasarlanırken buna göre tasarlanacak 
ve üzerinde en rahat pozisyonu bulmanız 
sağlanacaktır. 

Tasarım ve renk konusunda müthiş 
detaycıysanız üretime geçilmeden önce 
yollanacak dosyanın üzerinde çalışa- 


TN 


— 


bilir ya da üreticinin sizin taleplerinize 
yönelik sunduğu alternatiflerden birini 
seçebilirsiniz. Kişiye özel bisiklet üre- 
timinin en güzel yanı, üreticiyle sürekli 
olarak bağlantıda olabilmektir. Bisikletin 
geometrisini, renklerini ya da tasarımını 
belli bir aşamaya kadar istediğiniz kadar 
değiştirme özgürlüğüne sahipsiniz. Geo- 
metrisi aklınıza yattı ama renklerinden 
mi emin değilsiniz? Bisikletin 
boyanma işlemine kadar 

vaktiniz var. İstediğiniz 
kadar fikir alın, iste- 
diğiniz kadar farklı 
renk ve tasarım al 
tematifi üzerinde 
çalışın. Hatta bir 
yerlerine ismini” 


Kişiye özel 
bisiklet üretiminin 
en güzel yanı, üreticiyle 
sürekli olarak bağlantıda 
olabilmektir. Bisikletin 


ren iki önemli isim ve bizzat ürettikleri 
o özel bisikletler, yollarda yer almaya 
başladı. 

İşin maddi boyutundan çekinenler- 
denseniz aynı tutara herhangi bir bi- 
siklet mağazasından alabileceğiniz ve 
ölçüleri size özel olmayan o bisikletlere 
yakın gözle bakıp karar vermenizde fay- 

da var. Bisiklet üretiminde kaynak 

işçiliği, yetenek ve emek gibi 

değerler oldukça önemli- 

dir ve günümüze kadar 
ulaşmayı başarmış, 

o hepimizin aşi 

na olduğu güzel 
markaların arka- 
sında, markaya 


ismini overmiş 
zi yazdırın ya da geometrisini, renklerini yetenekli birer 
imzanızı atın. Ona ya da tasarımını usta vardır. 
vakit harcayın.. belli bir aşamaya kadar İtalyan kür 
Ta ki baktığınız istediğiniz türüne, o bisik- 
bisiklet tam da kadar değiştirme letlerine ve mar- 
istediğiniz bisiklet özgürlüğüne kalanına özel bir 
olana, her yönüyle El gün merakınız varsa 
tamamen içinize sine- sahipsiniz. Tommasini ve Stelbel 


ne kadar... 
Bisiklet kültürü yavaş 

yavaş Türkiye'de de hem bilinç 

hem davranış düzeyinde ilerleme kay- 
dediyor. Eskiden sadece İtalya ya da 
Amerika'dan sipariş edilebilen bu bi- 
sikletlere artık Türkiye'de de ulaşmak 
mümkün. Burçak Erbil ve Yasin Bingöl, 
bu işi bir süredir layığıyla yerine geti- 


gibi markaları inceleye- 

, bilir, sipariş verebilirsiniz. 

İşini layığıyla yaptığından 

emin olduğunuz sürece hangi ustaya 

yaptırırsanız yaptırın, o bisikletin en 

sevdiğiniz kıyafetiniz gibi hayatınızda 

kendine özel bir yer açacağından ve 

hep sizin bisikletiniz olarak kalacağın- 
dan emin olabilirsiniz. 


N N 
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BİSİKLET 


KATLANIR 
BİSİKLET REHBERİ 


Bisikletler artık hem şehirde kullanabileceğiniz hem de onları taşıyabileceğiniz 
şekillerde tasarlandı ve bunlara katlanır bisikletler dedik. Şehir boyu sürüp, 
dilediğiniz yerde onları katlayarak toplu taşıma araçlarını kullanabilirsiniz. İşe veya 
okula giderken rahatlıkla kullanabilir ve yanınızda taşıyabilirsiniz. 2018 yılnda 
hangi bisiklet mağazaları, hangi katlanır bisikletleri öne çıkardı? İşte rehberimiz. 


Kadro: 04" Katlanır alüminyum 
Maşa: Hi-Ten 

Arka vites: Shimano RD- 
M3680-L Acera 8 vites 

Orta göbek: Chin Haur CH5I 
Fren takımı: Tektro MD-M280 
mekanik disk 

Vites kolları: Shimano ST-EF510 
Ruble: Shimano HG31/1-21T 
Teker seti: Continental Touring 
Plus 24x1/75 lastik 
(salcano.com) 


Kadro: Geotech Fold-up 207 
Alloy 6061 

Maşa: Geotech Cro-Moly 

Arka Vites: Shimano 

Toumey 7 Speed 

Vites kolları: Shimano Revo 
Shift SL-R535 7 Speed 
ErkajÜn fren: V-Brake Alloy 
Ruble: Shimano ME-TZ21 7 Speed 
Zincir: TC 7 Speed 

Jant: Geotech Alloy 20H 
Arka/Ön göbek: Shunfeng 20H 
Lastik: Kenda Kwest 20x1.50 
Sele: Geotech Comfort 
/deltabisiklet.com) 
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Kadro: ALUXX-Grade alüminyum 
Çatal: ALUXX-Grade alüminyum 
Şok:N/A 

Gidon: Alaşımlı yükseltici, 254 
Gidon boğazı: Alaşımlı katlanır 
Sele borusu: Alaşım 28.6 
Pedallar: Katlanır 

Vites kolları: Shimano 

Toumey, SI-RS43 

Ön aktarıcı: Yok 

Arka aktarıcı: Shimano 
RDE300 

Frenler: Alaşımlı konsollar 


Fren kolları: Alaşım konforu 
Arka dişli: Shimano 
TZ2114-28, 7s 

Zincir: KMC Z51 

Krank takımı: Alaşım 
krank, 48T zincirli 

Orta göbek: Kartuş 

Jantlar: Dev alaşım 

Göbek: Alaşım 

Jant telleri: Paslanmaz, 1g 
Lastikler: Kenda Kwest, 20x15 
Ekstralar: Ayaklık 
(bikeandoutdoor.com) 


Kadro: 6061 Alüminyum katlanır 
Maşa: Stabil çelik 

Jant: Çift kat alüminyum 

Lastik: Rubena Walrus 20x175 
Fren: Alüminyum V-fren 

Vites: 6 

Vites Kolu: Shimano SL-RS35 
Arka arttırıcı: Shimano RU-TYel 
Ruble: Shimano ME-TZ500 
Zincir: KMC 733 

Pedal: 20 katlanır pedal 

Ağırlık: 135 

Aksesuar: Pilli stop lambası, abs 
çamurluk, boru bagaj, zil 
(umitbisiklet.com) 


Kadro: Double butted alüminyum 
maşa çelik rigid 11/8" 

Jant: 20 Zozo çift kat alüminyum 
Vites: 7 

Arka vites: Shimano Toumey RD-TYel 
Vites kolları: Shimano SI-RS36-7R 
Fren: Logan V-fren 

Ruble: Shimano AMF-TZ500 
Gidon/Gidon boğazı/Sele borusu: 
Zozo 

Lastik: 20x210 

Sele: Kron 

(kronbisiklet.com) 
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BİSİKLET 


Vites :10 

Kadro: Alüminyum 
Jant: Alüminyum 

çift katjant 

Çekiş sistemi: 10 Vites 
Shimano Tiagra 
Kullanıcı ağırlık sınırı: 
105 kg 

Aksesuar: Çamurluk, 
bagaj, sele borusu, pompa 
laslibisiklet.cam) 


0) (1299 TL) 


Kadro: 6061 alaşım Pedal: Katlanabilir HF880 
Aynakol: Dotek DK-S145PP Jant: ACLO9 magnezyum alaşımlı 
Ruble: Shimano MF-TZ-20 alüminyum 

Vites Kolu: Shimano SL-RS35 Lastik: Rubena Walrus 20x1/75 


Arka aktarıcı: Shimano RD-TYel Ağırlık: 1260 
Zincir: KMC 733 (mossabisiklet.com) 
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Jant ölçüsü: 20" 

Vites: 7 Vites 

Kadro: Aluminyum Double Truss 
Katlanmış ölçüsü: 34 x85 x 65cm 
Sürücü boyu: 142 -190 cm 
Maks. kapasite: 110 Kg 


Maşa: Çelik 
Vites kolu: Shimano 7 Vites 
Arka aktarıcı: Shimano RD-FT35 


Aynakol: Cold-Forged 6061 Aluminyum 


Arka ruble: 7 Vites 14W/28T 
Zincir: 7 spd 


Kadro/Maşa: Hi-ten çelik 
Vites sistemi: 6 vites tilt120 
Gidon/Gidon boğazı: Çelik 
Jant: 20", tek katman, 

çelik göbekli 

Fren: V-brake çelik 
Lastikler: Gumwall 20x1/75 
Aynakol: Katlanabilir 
Ağırlık; 45 

Aksesuar: Ön ve arkada 
pili aydınlatma 
/decathlon.com.tr) 


Pedal: Katlanabilir 

Ön fren: V Aluminyum Linear Spring 
Arka fren: V Aluminyum Linear Spring 
Lastik: Kenda 20x150 

Aksesuar: Çamurluk 

(aktifpedalcom) 
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Yeni başlamış ya da konunun uzmanı olsanız bile 
sürdüğünüz bisiklet sizi ancak bir yere kadar 
götürebilir. Merlin Cycles'n uzman takım üyeleri 
ortalama hızmızın uçarcasına yükselmesini 
sağlayacak ipuçlarnı sizinle paylaşıyor. 


— Çeviri Öykü Ertan —— 


dA.. Deviniminizi optimize etmek Hız ve dayanıklılığın kombinasyonunu 
Daha önce Boris Johnson'u bisiklet üze- istiyorsanız, bol B vitamini içeren yiye- 
rinde gördüyseniz deviniminizin hız- ge (Cekler tüketmeye özen gösterin. 
lanmak için ne kadar önemli olduğunu O ©. Devam etmeyecekmişsiniz gibi 
bilirsiniz. Hava direncinin üstesinden başlayın 
gelmek, verdiğiniz savaşın büyük kıs- Önünüzde kısa mesafeli, maksimum 
mını oluşturur ve çoğunlukla bisiklet kuvvet harcayacağınız bir yarış varsa 
üzerindeki duruşunuzla ilgilidir. 2SOmph sonlara bir şeyler saklamak yerine en 
hıza ulaştığınızda süren kişinin uygula- başında bütün gücünüzle hareket edin. 
dığı kuvvetin üçte ikisi hava direncinin Spor bilimcileri 4 kilometrelik velodrom 
üstesinden gelmeye harcanır, Training- etkinlikleri gibi high-intensity yarışlar- 
pro.co.uk'tan 15 yıllık profesyonel bisik- da, alışılmış temponun üstünde yarışa 
letçi ve tam zamanlı bisiklet antrenörü başlamanın süreleri yükseltmeye yar- 
Tom Barras sürücülerin daha “aero" bir o pg ( ımcı olduğunu keşfetmiş. 
pozisyonda sürmekten yararlanabile- (o fs (Kendinizi sadece yollara vurma- 
ceğinin altını çiziyor: 'Önkolunuzu düz yın; parkur antrenmanı da yapın 
tutarak ve kolun hood kısmını tuttu- Haftalık kısa HIIT (High Intensity Inter- 
ğunuz pozisyon en hızlı pozisyondur. val Training) seansları dayanıklılığınızı 
Biraz antrenmanla ustalaşabileceğiniz arttırarak, hızınızı daha uzun süre ko- 
«e, ( Oldukça rahat bir pozisyondur. rumanıza yardımcı olacaktır. Dayanık- 
(B. Sürünveiçin lık antrenmanı sadece yavaş kasılan 
Uzun bir sürüşe çıkıyorsanız, sporcu kas liflerinizin gelişmesine yardımcı 
içecekleriyle karbonhidrat ve kalori olurken, HIIT antrenmanları hızlı ka- 
yüklemesi yapmayı, kendinizi tüken- sılan kas liflerine hitap eder. HIIT an- 
miş hissettiğiniz zamana bırakmayın, trenmanları aynı zamanda vücudunuza 
Sürüşe yeni başladığınızda, ya da daha enerji için yağ depolarını kullanmayı 
çıkmadan onları bir sporcu içeceğiyle öğretir, böylece daha etkili şekilde yağ 
sonuna kadar doldurursanız sürüşünü- pp (yakarsınız. 
zün ilk bir saatinde değerli kas giikojen ( us Maksimuma ulaştığınızı mı his- 
depolarınızı yüzde 50'ye kadar koruya- sediyorsunuz? Devam edin. 
bilirsiniz. Güçlü bir şekilde yarışı hitireceğinize 
« Sonrasında esneyin emin olmak için, kaslarınıza, tüken- 
Bu konuda günden güne artan araştır- diklerinde bile işlemeyi öğretmeniz 
malar gösteriyor ki antrenman öncesi lazım. Yani leg pres ya da sguat aletle- 
esneme yapmak, kaslarınızın rahatla- riyle çalıştığınızda son tekrarınızdan 
masına neden olarak, uygulayabildikle- sonra ağırlığı düşürerek birkaç tekrar 
ri güç ve kuvvet potansiyelini bir saat daha yapmayı deneyin. Bu bonus set, 
süresince azaltabilir. Çuad, hemstring hızlı kasılanları önceden yorduğunuz 
ve kalça kaslarınıza odaklanarak baş- için yavaş kasılan lifleri çalışmaya 
lamadan önceki esnemeleri sürüşünüz- ogş itecektir. 
gy ( Jen hemen sonrayaalın. 3. Kendinizi zıplamaya zorlayın 
E. Güç pozisyonu Plyometrik antrenmanı (patlayıcı güç 
Doğru sürüş pozisyonuna sahip olmak ile zıplama ve sekme) isteğe göre ha- 
sadece daha rahat olmanız anlamına Teket edecek kaslara ve hızlıyken gücü 
gelmez; aynı zamanda gücünüzü en iyi geliştirmeye giden yoldur. Basitçe, bu 
şekilde kullanmanızı sağlar. Pozisyo- tür antrenmanlar hıza dönüştürebilece- 
nunuzun uzun sürüş süresince rahat  T€j ğiniz gücü kazanmanıza yardımcı olur. 
olduğuna emin olun, Güç ölçen bir alete (o #&#. Derine stratejik şekilde inin 
z sahipseniz pozisyondaki değişimlerin Büyük kuvveti doğru yerde uygulamak, 
Hi d , gücü nasıl etkilediğine bakın. yarışlarda fark yaratan noktadır. Ço- 
> «). Formunuzu enüst seviyede tutun ğunlukla yarışlar en hızlı süren bisiklet- 
4” B vitamini eksiğiniz varsa, vücudunuz çi tarafından değil en az yavaşlayan ta- 
z E kas oluşturmakta ve oksijen taşıyan rafından kazanılır. Akıllı bir bisikletçi ne 


akyuvar hücreleri üretmekte zorlanır. zaman enerjiyi koruması ve ne zaman 
Tezervine inmesi gerektiğini iyi bilir. 


BESLENME 


WIDENIZI 
DEĞİL, 
BEDENİNİZ 1 
BESLEVİN 


Oyuncu ve model Müge Boz, sağlıklı beslenmenin 
kendisinde nasl bir etki yarattığını, raw 
beslenmenin ne olduğunu ve sağlıklı beslenmenin 
ne kadar lezzetli olduğunu göstermek adına açtığı 
Makai restoranını Outdoor Fitnessa anlattı, 
Makai'nin menüsünden birkaç yemeği paylaştı. 


er gün yediğimiz ye- ğiz. Söz konusu sağlık olduğunda birçok 
meklerin çoğu özeni restoranda benim gibi alerjik bünyeler 
meden ve maliyetten için seçenek yok. Alerjen testler yaygın- 
kaçmak için yapay laşmaya başladıkça insanlar da önceden 
malzemelerle yapılıyor. e farkında olmadıkları alerjilerini öğreniyor. 
Canımız çekiyor diye (Bu yüzden hayvansal gıdalara olan alerji- 
yiyoruz ancak sonra- ler ya da glüten intoleransı gün geçtikçe 
sında şişkinlik, halsizlik, hazımsızlık ve (daha fazla insanın yaşamını etkilemeye 
rehavet çökmesi yaşıyoruz. Bunların e- (o başladı. Hayvansal gıdaların tüketiminin, 
bebinin yediğimiz yemekler olduğunun insan sağlığına ek olarak iklim değişikli- 
bilincine ise henüz varamadık. ği ve çevre üzerindeki etkileri de bilimsel 
Ne kadar doğal malzemeyle besle- (deneylerle kanıtlandı. Bu yüzden insanla- 
nirsek o kadar sağlıklı enerjik ve mut- ora sağlıklı ama lezzetten ödün vermeyen 
lu oluyoruz. Bunu kendi hayatımda alternatifler sunmak ve benim gibi alerjik 
denedim ve faydalarını da gördüm. bünyelere de dışarda olduklarında di- 
Gerçek olmayan besinler yediğimde (o yetlerini bozmamalarını sağlamak adına 
ne kadar halsiz ve mutsuz olduğu- (birkaç yıldır hayalim olan Makai adındaki 
mu fark edebiliyorum. Bedenimiz restoranı kurdum. Ben mümkün olduğun- 
ne kadar alkali olursa o kadar ca bitki ağırlıklı beslenmeye çalışıyorum. 
enerji dolu oluyor. Tabii sağlıklı oBu şekilde beslendiğimde hayvansal gı- 
7 beslenmek herkes için çok sıkıcı (odalar tükettiğim zamana kıyasla yemek 
| ve hir o kadar dalezzetsiz olarak (o sonrası uyku çökmesi, midede rahatsızlık 
algılanıyor. Bütün gün yeşillik mi o ve ağırlık gibi problemlerin azaldığını göz- 
kemireceğiz, tatsız tuzsuz Şey- o lemledim. Bu yüzden sindirim problemle- 
ler yiyemem diye düşünüyorlar. rinden kurtulmak ve kilo kontrolü sağla- 
Bu düşünce oldukça yanlış. mak isteyenlere her öğünde mini salata 
Çünkü sağlıklı beslenmenin yada sebze yemelerini tavsiye edebilirim. 
ne kadar lezzetli olduğunun o Bir deinsan ve çevre sağlığı için, yediğim 
farkında değiliz. şeylerin doğal ve ekolojik olmasına çok 
Türkiye'de maalesef dikkat ediyorum, bu konuda da daha 

bu konularda biraz eksi: oözenli olabiliriz diye düşünüyorum. 
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RAW BESLENME 

Raw beslenme vücudumuzun gerçek 
besinlerle uyum içinde kendini yenileme- 
si, onarması, beslemesi ve büyütmesidir. 
Doğa ile aramızdaki harmoniyi yakala- 
yarak hücrelerimizin ihtiyaç duyduğu 
vitamin ve mineralleri sağlamak. Siste- 
mimizin ihtiyaç duyduğu enerjiyi depo- 
amaya odaklanan kar odaklı beslenme 
biçimi. Sindirime harcanan enerjiyi ve 
kaynakları boş kalorili besinler için har- 
camak yerine daha zengin içerikli gıda- 
ara odaklanmak. 


Raw beslenme hayat tarzına geçiş 

Raw beslenmeyi 80 canlı çiğ-alkali, 

20 organik pişmiş asidik beslenme 

olarak özetleyebiliriz. Peki bunlar ne an- 

ama geliyor? 

© Pol sıvı tüketmeliyiz. 

© İsitli içecekleri ve şeker bombası 
meyve sularını yavaş yavaş 
hayatımızdan çıkarmalı ve 
sebze suyu, çim suyu gibi sıvılar 
tüketmeliyiz. 

© Çay ve kahve de yüksek asidik 

içecekler, yerine onların muadili 

olan yeşil çay ve mate süper kahve 

muadilleri ve çay yerine de bitki çayı 

tercih edilebilir. 

Sindirim ağızda başlar, o yüzden 

besinler eriyene kadar iyice çiğneyin. 

Organik, en taze, en olgun mevsim 

sebze ve meyveleri tüketilmeli. 

Ürün etiketleri mutlaka okunmalı, 

Başlarken tabağa alınan besinleri 

yarı yarıya azaltıp, boşalan kısım 

yeşil salata ile doldurulmalı. 

Böylece alkali oran artırılmış olur ve 

yememeliyim stresi yaşanmamış 

olur. 

© Soğuk çorbalar, chia pudingi, aktive 
edilmiş - filizlendirilmiş tohumlar, 
çekirdekler, salataların tüketimi 
giderek artırılmalı. 

© Yerel üretim tercih edilmeli, küçük 

işletmeler desteklenmeli, dünyanın 

sağlığı da düşünülmeli. 


HAYALİMİ GERÇEKLEŞTİRMEK 
ÜZERE YOLA ÇIKTIM! 

Sağlıklı beslenmenin aslında ne ka- 
dar lezzetli olabileceğini kanıtlamak için 
Makai ile hayalimi gerçekleştirmek için 
yola çıktım. Makai daha önce hiç dene- 
mediğiniz lezzetleri bulabileceğiniz bir 
restoran olarak İstanbul'da Kanyon Alış- 
veriş Merkezi'nde bulunuyor. 

Alıştığımız bildiğimiz yemekler çok 
başka malzemelerle pişiriliyor. Böylece 
sağlıklı beslenmek isteyenler için yumu- 
şak bir geçiş ortamı yaratılıyor. Makai'de 
hayvansal ürünler ve glüten içeren unlar 
kullanılmıyor. Ama felsefesi bunun çok 
daha ötesinde. Önemli olan konu, besin 
değeri yüksek gerçek malzemeler kul- 
lanmak ve sebzelerden gelen gücü en 
lezzetli haliyle sunahilmek. 

Konu sadece kaliteli ve gerçek mal- 
zeme kullanmak da değil. Malzemelerin 


işlenişi de çok önemli... Yeşillikler nasıl 
yıkanıyor, bakliyatlar ve kuruyemişler 
üzerinde biriken zararlı asitler nasıl yok 
ediliyor, hangi su kullanılıyor, hangi yağ 
hangi tuz? Bunlar da çok önemli de- 
taylar. Makai'deki tüm yemekler 8,5 ph 
değeri üzerindeki su ile pişiyor. Bu da 
yediğiniz yemeklerin hücre duvarından 
daha kolay geçebilmesini ve alkali ora- 
nının artmasını sağlıyor. Yeşillikler ger- 
çek sirkeli sularla yıkanıyor. Bakliyatlar 
üzerinde biriken ve bizi aslında yavaş 
yavaş hasta eden asitler suda bekletile- 
rek gideriliyor. 


MAKİ MAKARNASI 

Bu en farklı ve en öne çıkan yemeği- 
miz. Organik mercimek, organik kara- 
buğday makarnanın bir araya gelmesiyle 
yapılıyor. Yani hep aynı şekilde tükettiği- 
miz ve sıkıcı tadından dolayı pek mutlu 
olmadığımız bu bakliyatlar makaına 
şeklinde karşımızda. Diğer destekleyici 
tahıllarımız ise GDO içermeyen ve doğal 
tarım ile üretilen İtalyan makarnası, Kre- 
malı makama hissi ise hindistan cevizi 
sütünden geliyor. Özel sosu ve birbirin- 
den değerli ve besin değeri yüksek, kıy- 
mneti son yıllarda iyice anlaşılan ve fiyatı 


giderek artan kuzu göbeği mantarı ve 
istiridye mantarı ile.... 


GREEN BOWL 

Green Bowl da yine Makai'ye özgü 
çok sağlıklı bir lezzet. Ispanak ve yeşillik 
yemek hiç bu kadar eğlenceli olmamıştı. 
Soğuk olarak dondurma/sorbe kıvamın- 
da olan bu tabak hem doyurucu hem eğ- 
lenceli hem de çok alkali. 


MAKAİ BOWL 

Yeşillikler, fırnda tatlı patates ve 
kamabahar, karamelize soğan. Organik 
mercimek ve karabuğday makaması, 
pancarlı acai sosla beraber. Bu inanıl- 
maz alkali salatamız, alkali oranlar esas 
alınarak hazırlandı. Bu tabak tamamen 
alkali ve hem doyurucu hem çok taze. 


YOUTUBE KANALI 

Spora da ilgim oldukça fazla, hat- 
ta kardeşim Merve ile “Boz Kardeşler" 
adında bir Youtube kanalı açtık. Youtube 
kanalımızda da şu ana kadar üç bölüm 
yayınlandı. Bu bölümlerde buz pateni, ka- 
yak ve Emrah Kaman ile birlikte off road 
yaptık. Yeni ve farklı içeriklerle karşınız- 
da olacağız. 
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BESLENME 


PERFORMANSINIZI 
SUPPLEMENİLERLE 
KTEŞLEYİN! 


Antrenman yaparken supplementere ihtiyacımız var mı? Beslenme 
terapisti Sally Wisbey, günlük beslenme düzenimizde supplementlerin 
nasıl bir yeri olduğunu açıklıyor. 


eslenmenin spor ya- 
parken ne kadar önem- 
li olduğunu hepimiz 
biliyoruz. O Profes- 
yonel atlet, takım 
sporcusu, koşucu 
veya Salon spor- 
larıyla ilgilenen biri olsanız da doğ- 
ru beslenme performansınızda j 
büyük bir fark yaratır. 
Performansınızı arttırmak is- | 
tiyorsanız beslenme düzeninizi 
değiştirmek ilk aşamadır fakat | 
supplementler de bu konuda 
oldukça etkili bir rol oynar. 
Çoğu insan bunların sadece 
enerji içecekleri veya protein 
karışımlarından ibaret olduğu- 
nu düşünse de durum bundan 
karışık. Performans birçok şeye 
bağlıdır; zamanlama, karbon- 
hidrat, protein, vitamin/mine- 
ralleri doğru miktarda almak ve 
elektrolit dengeyi kurmak gibi. 
Tüm organlarınızın doğru ça- 
lışması, en yüksek performansı 
yakalamak için hayati önem taşır. 
Sadece kalp hızı veya kaslarınızın 
fonksiyonu değil, en üst düzey per- 4 
formansınızı yakalamak istiyorsanız, 4 yici özelliklerinden biri sağlıklı bir ba- 
“tüm" organlarınızın doğru çalışması ” dışıklık sistemine sahip olmaktır ki bu 
gerekiyor. Sindirim sistemi ve karaciğeri im da göz ardı edilen bir durum. Güçlü bir ba- 
örnek verecek olursak; bu organlarınız- A A ğışıklık sistemi, bir yarış için antrenman 
da bir problem varsa, enerji seviyenizden j yaparken önemli olan bakteriyel ve viral 
sakatlık sonrası toparlanmaya kadar bir- enfeksiyonları önlemeye yardımcı olur. 
çok şey etkilenebilir. 


© Toparlanma oranını artırma 
» © Bireysel beslenme düzenine 
& sahipolma 

Her sporun kendine özel beslen- 
me gereksinimleri olmakla birlikte 
her bireyin ihtiyacı farklıdır. Yine 
de, konu spor beslenmesi olunca, 
en çok tercih edilen supplement 
içeriklerine bir göz atalım. Her- 
hangi hir supplementi kullanma- 
dan önce hir doktora danışmayı 
unutmayın. 


MAGNEZYUM 
Magnezyum, vücuttaki en 
önemli minerallerden biridir. 
300'den fazla biyokimyasal re- 
aksiyon için gerekli olmasına 
rağmen, spor beslenmesindeki 
rolü çoğu sporcu tarafından 
sıklıkla göz ardı ediliyor. Sinir 
ve kas fonsiyonunu sürdürme 
de çok büyük rol oynamasıyla 
birlikte sağlıklı bir bağışıklı sis- 
temini destekler ve enerji üreti- 

" mine yardımcı olur. 


f BAĞIŞIKLIK SİSTEMİ 
" o Sakatlanmayı önlemenin belirle- 


OMEGA 3 BALIK YAĞI 

Omega 3, şişkinlik, kas ağrılarını azalt- 
ma ve sakatlanmaları önlemeye yardım- 
cı olan güçlü bir iltihap sökücüdür. Ayrıca 
araştırmalar, yorgunluğu azaltmaya ve 
zihinsel işlevleri geliştirmeye yardımcı 
olabileceğini göstermekle birlikte bunu 


Doğru beslenme düzeni nelerde 
büyük farklılık yaratır? 

© Dayanıklılık seviyenizin yükselmesi 
© Sakatlanmayı önleme 

© Performansı arttırma 

© En yüksek enerji seviyesine ulaşma 
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egzersiz yapan herkes için çok yönlü bir 
destek haline getirmiştir. Balık yağının 
doğal olmasının (balık çiftliği yerine do- 
ğada yetiştirilmiş balıklardan) ve yeterli 
dozda EPA ve DHA (omega 3 yağ asitleri) 
içermesinde çok büyük bir önemi vardır. 


PROBİYOTİKLER 

Müşterilerimden öğrendiğim tek bir 
şey varsa o da; sağlıklı bir sindirim sis- 
temi, sağlıklı bir bağışıklık sistemine 
eşittir. Bağışıklık hücrelerimizin yakla- 
şık yüzde 70'inin bağırsakta bulunduğu 


düşünülmektedir. Araştırmalar, en ideal 
bağışıklık fonksiyonu için sağlıklı bir 
sindirim sisteminin önemini kuvvetle 
vurguluyor. Bağırsaklarımızın içinde iyi 
ve kötü olmak üzere trilyonlarca farklı 
bakteri vardır. Probiyotikler iyi ve arka- 
daş canlısı bakteriler olarak bilinir ve 
bağırsakların sağlığı için önemlidir. Bazı 
yiyeceklerde de bulabileceğiniz prohiyo- 
tikleri, supplementlerden de alabilirsiniz. 
Pazarda çok fazla marka olmasına rağ- 
men araştırmalar sonucu onaylanmış 
olanları kullanmanız oldukça önemlidir. 


,weya kaslarınızın 
fi 


çalışması > 
erekiyor. 4 
gerekiy > 


A 


GLUTAMİN 

Glutamin, vücut geliştiriciler tarafın- 
dan sıklıkla kullanılan önemli bir amino 
asittir. Ancak, beyin, sindirim ve bağı- 
şıklık sistemi sağlığı, kas geliştirme 
gibi vücudun diğer fonksiyonları için 
de gereklidir. Güçlenmenize yardımcı 
olmakla birlikte kaslarınızın toparlan- 
ma sürecine yardımcı olur ve yorgunlu- 
ğu azaltır. 
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azanmanın büyük bir 
amaç olduğu sportif 
yarışmalarda, o spor- 
cular antrenmanla 
kazandıkları (o perfor- 
mansın ötesinde, ya- 
nşmanın Oo sonucunu 
en iyi şekilde etkileyecek yöntemlere 
başvurmaktadır. Antrenman sıklığı ve 
şiddetiyle beslenmeye önem veren spor- 
cular bir yandan da performanslarını en 
üst seviyeye getirecek birtakım arayış- 
lar içerisindedir. Bu arayışlar sonucunda 
antrenman veriminin yanı sıra perfor- 
mansın artmasını destekleyen ve doping 
sayılmayan besin maddelerinin kullanıl 
ması ya da uygulamalarının yapılması 
ergojenik yardımcılardır. 


ERGOJENİK YARDIMCI : KAFEİN 
Ergojenik yardımcılar sporcuda enerji 
ullanımını ve performansı arttırır, yor- 
gunluğu azaltır. Bu yardımcılardan biri 
de 'kafein'dir. Dünyada yaygın olarak 
kullanılan kafein doğal bir uyarıcıdır. 
Kafein, çay yaprakları, kahve, kakao çe- 
kirdekleri ve kola tohumlarında bulunur. 
Tüketimiyle birlikte 15-45 dk içinde kan- 
da artmış seviyeleri görünebilir ve bir 
saat sonra en üst düzeye çıkar. Lipid çö- 
zünürlüğünden dolayı, kafein kan-beyin 
bariyerinden bir zorluk olmadan geçer. 
Bu sebeple kafeinin yorgunluğu azalttığı, 
dikkatli olmayı ve uyanık kalmayı arttır- 
dığı yüzyıllar boyunca kabul edilmiştir. 


KAFEİNİN VÜCUTTAKİ ETKİLERİ 
Kafein vücuda girdikten sonra çeşitli 
dokuların zarndan geçme yeteneğine 


performans ilişkisi 


Kafein ile ilgili kafanızdaki tüm soru işaretlerini beslenme ve 


diyet uzmanı Damla Arslan açıklıyor. 


sahiptir. Merkezi sinir sistemi üzerinde- 
ki uyarıcı etkisi ile kişiyi daha uyanık ve 
zinde tutar. Kardiyovasküler sistemde 
ise kalp atışını hızlandırır ve kan damar- 
larını genişletir. Böylece hücrelere daha 
hızlı kan akımını sağlar ve daha hızlı 
enerji üretir. Fazla kafein alımı ise kan 
basıncında ani yükselmelere sebep ola- 
rak kalp aritmisini arttırır. Düzensiz kalp 
atışları, kalp çarpıntısına ya da taşikardi 
gibi rahatsızlıklara neden olabilir. 


KAFEİNİN SPOR . 
PERFORMANSINA ETKİLERİ 
Kafein genel olarak üç yolla spor 
performansını arttırmaktadır. 
© Egzersiz sırasında Sınırlı 

karbonhidrat depolarının 

yerine yağın enerji kaynağı 
arak kullanımını arttırması ve 
öylece karbonhidratların idareli 
ullanılmasını sağlaması (böylece 
ikojen depoları saklanabilmektedir) 
ptimal kas kasılması için gerekli 
an kalsiyumun kullanımını 
rttirması, (kalsiyum taşınmasını 
olaylaştırarak kas kasılmasını 
tkiler. Sporcularda yorgunluğu 
zalttığı gibi yorgunluğa eşlik eden 
azma potasyum birikimini azaltır.) 
gzersiz yaparken gerekli olan enerji 
etimi sonrasında bolca oluşan ve 
irekt beyni etkileyerek yorgunluğu 
rttıran adenozin ile çok benzer 
imyasal yapısı sayesinde, beyne 
aşmak için adenozin ile yarışarak 
yorgunluğu geciktirmesi şeklindedir. 


pomoaşbto 


o» 


EMER 


een 


Tüm bu söylediklerimi duyunca kafe- 
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in ne kadar mükemmel bir besin öğesi 
diyerek her gün bardak bardak kahve 
içme isteği uyanabilir. Ancak 'azı karar 
çoğu zarar' sözünü unutmayalım. 


KAFEİNİN KULLANIM DOZU 
NE KADAR OLMALI? 
Kafeinin fazla miktarda tüketilmesi 
vücutta birçok yan etkiye neden olmak- 
tadır. Sporcuların dikkat etmesi gereken 
nokta ise bu yan etkilerden birinin diü- 
retik etki olmasıyla dehidratasyona uğ- 
ramalarıdır. Dehidrasyon (su kaybı) spor- 
cuların performansını olumsuz etkileyen 
bir olaydır. Bu yüzden uygun miktarda 
kullanımı oldukça önemlidir. Kafeinin ba- 
ğımlılık yapıcı özellikleri vardır; düzenli 
tüketim aniden kesildiğinde baş ağrısı, 
odaklanma zorluğu, ruh hali ile ilgili de- 
ğişiklikler, bulantı, kusma gibi eksiklik 
belirtileri ortaya çıkar. 
Sağlıklı yetişkin bireyler için önerilen 
günlük miktar 400 mg'ın altında olmalı- 
dır. Bu da demek oluyor ki günde üç, dört 
fincan kahve tüketebilirsiniz. Gebeler 
için ise günlük alım 200 mg'ın altında 
olmalıdır. ISSN'ye göre ise sporcular için 
belirlenen miktara gelince... Düşük-or- 
ta dozlarda (3-6 mg/kg) tüketilmesinin 
yüksek dozda tüketimine göre perfor- 
mansı çok daha ileri düzeylere taşıdığı 
kabul edilmektedir. Kafeinin bu dozlarda 
alınmasının zamanla artan yorgunluğu 
azalttığı, daha büyük iş kapasitesine 
teşvik ettiği ve algılanan efor harcama- 
sını azaltmaya yardımcı olduğu araştır- 
malar sonucunda kabul edilmiştir. 
Atletlerin performansının üst düzeye 
çıkması konusunda ise şu söylenebilir; 
Kafeinin etkili olabilmesi için atletler mü- 


Kafein vücuda 

girdikten sonra 

çeşitli dokuların 

zarından geçme 
veteneğine sahiptir. 
Merkezi sinir sistemi 

üzerindeki uyarıcı 
etkisi ile kişiyi daha 
uyanık ve 
zinde tutar. 


BAZI BESİNLERİN VE 
İÇECEKLERİN KAFEİN MİKTARI 


Cafe Latte 480m!l 150mg 
Filtre Kahve 2/0m 95mg 
Red Bull 250ml 76mg 
Espresso edüml 64mg 
Hazır Kahve 250ml 6img 
Siyah Çay edüml 47mg 
Yeşil Çay e4Oml 30-50mg 
Bitki Çayı e2düml O mg 
Diyet Kola 330ml 47mg 
Kola 330ml 3540mg 
Sütlü Çikolata 60g 515mg 
Bitter Çikolata 60g 10-50 mg. 


sabakadan önce en az yedi gün boyunca 
kafeinden kaçınmalıdır. Çünkü sürekli 
kafein kullanan atletlerde kafeinin etki- 
si alışkanlığından dolayı zamanla azalır. 
Aynı zamanda performansı arttırmak 
için daha önce hiç kafein kullanmayan 
bir kişi müsabakadan önce ilk kez kafein 
alırsa bu, o kişilerde olumsuz yan etki- 
lere neden olabilir ve sporcunun perfor- 
mansını olumsuz etkileyebilir. Alım dozu, 
sıklığı ve zamanının önemi bilinerek 
tüketilen kafeinin; atletik performansı, 
uyanıklılığı ve dayanıklılığı arttırmak için 
başarılı bir araç olduğu kanıtlanmıştır. 


SPORCULAR İÇİN DOPİNG 
MADDESİ MİDİR? 

2004 yılından önce Uluslararası Olim- 
piyat Kongresi, idrarda 12ug/L üzerinde 
bulunması İyani 6.5-7 mg/kg bu da dört, 
beş fincan kahve yapar) durumunda do- 
ping maddesi sayılıyor ve yasaklanıyor- 
du. Ancak 2004 yılında doping listesin- 
den çıkarılmıştır. Maksimum dayanıklılık 
egzersizleri için kafein ergojeniktir. An- 
cak uzun süreli ve yoğun müsabakalar- 
da idrara çıkışı arttırdığı için sorun oluş- 
turmaktadır. 


Yazlıkları çıkartın! 


Yazın havasını hissetmeye başladığımız şu günlerde size ekipman önerilerimiz var! 


p 
| 


# Columbia 
ei 


Columbia Cebe güneş gözlüğü 
Montrail çanta Çerçevesi ve lens özellikleri ile outdoor sporlar için ideal aksesuar olan Cebe 
41990TL 


gözlükler güneşin zararlı ışınlarını 96100 engelleyecek şekilde tasarlanmış. Özel 
tasarım sapları ile başı kavrıyor ve yüksek kalitesi sayesinde görüntüyü göze en 
net şekilde ulaştırıyor. Modellerinde hafif ve çizilmeye dayanıklı lensler kullanıyor. 
Polikarbon mercek; koruma, performans, stil ve konfor özelliklerini bir arada 
sunan, spor aktiviteleri için ideal, özel hir mercek. Camları normal cama oranla 

50 kat daha dayanıklı. Polarize lensler sayesinde güneş ya da ışıktan kaynaklı 


<. 


parlamaları engelliyor. (790 TL, çocuklar için 350 TL) 
mi 
New Balance Fuelcore — 
Nergize (Kadın) Columbia Montrail 
New Balance Fuelcore 


Nergize, kullanışlı tasarımı 
ve rahatlık için ekstra destek 
sunan REVlite orta tabanı ile 
ultra hafiflik sağlıyor. Günlük 
kullanımda ve spor yaparken 

yenilikçi yastıklama 
teknolojisi sayesinde 
maksimum enerji dönüşü 
sağlayarak performansınızı 
destekliyor. (335 TL) 


şapka 149.90 TL 
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Columbia 
Montrail kadın 
tişört 259.90 TL 


trekking çantası 
27999TL 


New Balance Fuelcore Rush (Erkek ) 

New Balance'n 6mmlik dropa sahip erkekler için 
üretilen yüksek performans ayakkabısı Fuelcore 
Rush, yenilikçi üst kısmı, şık, hafif, nefes alabilen 
modeli ile fark yaratıyor. Hem yol koşularında, hem 
de koşu bantlarında kullanılabilen model hafif 
Revlite orta tabanı hızı destekliyor ve aynı zamanda 
yastıklama sağlıyor. Fuelcore Rush, günlük 
koşuların yanı sıra 5K, 10K gibi yüksek tempolu orta 
mesafe koşularında performansı katlıyor. (395 TL) 


Nike El 


Nike, 3D 


baskılı kumaşla üretilen 


ilk performans ayakkabısı yüzü 
Fiyprint'i tanıttı. Fiyprint yöntemi 
tasarımcıların sporcu verilerini yeni 
kumaş geometrilerine dönüştürmesini 


sağlıyor. 


Öncelikle ayakkabı yüzlerinin 


üretim süreci sporcu verilerinin 
edinilmesiyle başlıyor. Ardından bu 
verilen malzemenin ideal bileşimini 
doğrulamak için hesaba dayalı tasarım 
araçları kullanılarak bilgisayarda 
hesaplanıyor. En son aşamada bu 
bilgiler ortaya çıkan nihai kumaşın 
üretiminde kullanılıyor. 3D kumaşın 
geleneksel 2D kumaşlara kıyasla 

atkı ve çözgü arasındakinden öte bir 
ara bağlantı yaratarak dinamikliği 
arttırmak. Nike Fiyprint dünyanın en 
hızlı uzun mesafe koşucularının en hızlı 
koşular yapması üzerine tasarlanıyor. 
Bu yüzden ilk kullanıldığı model Nike 
Zoom Vaporfiy Elite Fiyprint modeli 
oldu. Eluid Kipchoge için tasarlanan 

bu modeli Kipchoge geçen yıl Berlin 
Maratonu'nda kullanılmıştı. Şimdi ise 
VaporFiy Elit ayakkabıları iyileştirildi ve 
Kipchoge'ın başlangıçta giydiği çiftten 
Il gram hafif hale getirildi. 


Decathlon koşu 
şortu 6999 TL 


erkek üst 
26990 TL 
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Göğü delen adam ve masum çocukları 


“Papalagi denince beyazlar ya da yabancılar anlaşılır. Ama sözcüğü sözcüğüne çevrilirse göğü delen anlamına gelir. 
Samoa'ya ilk misyoner bir yelkenliyle gelmişti. Yerliler bu beyaz yelkenliyi ufukta bir delik olarak gördüler, beyaz adamın 


içinden çıkıp kendilerine geldiği bir delik. 0, göğü delip geçmişti” 
— © YazıGizembalç ||| —— 


ena halde içine dalmak 
istediğimiz kitapları 
okumayı sürekli erteleme 
dürtümüzün arkasında, 
bizim için işleyen harika bir 
zamanlama mekanizması 
yatıyor bence. Okumayı 
ertelediğimiz kitapları sanki hep, içlerindeki 
hazineyi almaya en hazır olduğumuz 
zamanlarda okuyoruz. Benim için de “Göğü 
Delen Adam" bu kitaplardan biri oldu. Alman 
yazar Erich Scheurmann'ın taaa 1920 yılında 
yayımlayarak 20. yüzyılın başlarındaki egzotik 
Avrupa yaşamına ışık tuttuğu “Papalagi", 
yani sözcük anlamıyla “Göğü Delen Adam" 
eseri, el. yüzyıl yaşam tarzına da çok daha 
parlak şekilde ışık tutuyor olmasıyla okuma 
listelerinde hep daha üst sıralara kaymaya 
devam edecek gibi. Dünyada bir şeyler ölmeye 
devam ettiği için hiç ölmeyecek, hep yaşayacak 
olan edebi eserlerin varlığına yazarların ruhları 
sevinmiyorlardır, değil mi? 

Bir süredir Harran'ın bir köyünde 
öğretmenlik yaptığımı tekrarlayayım; 
çünkü Göğü Delen Adam'ı asıl burada 
okumanın benim için büyük 
anlam ifade ettiğini söylemeye 
çalışıyorum. Avrupalıların 
“şey"lere, çok şeylere sahip 
olma dürtüsüyle giderek 
daha da derin ve karanlık 
bir yoksulluk kuyusunun 
içine düştüklerini öne süren 
Papalagi'yi; “hiçbir şey” ile 
mutlu, çok mutlu hisseden 
çocukların gözlerinin içindeki 
gerçek ışığı, neşeyi her gün 
görerek okuyor olmak, benim için 
büyük şans. Çünkü muhtemelen bu 
kitabı satın alan kitlenin yarısından 
fazlası, kitabı okurken, zincirlerle bağlı 
olduğunu hissettiği Avrupai yaşam tarzının nasıl 
o kadar çığırından çıkmış olabileceği gerçeğiyle 
tekrar yüzleşmenin hüznünü yaşarken ben, 
bardağın dolu tarafına odaklanıp, çevremdeki 
çocukların bu kadar yoksunluk arasında nasil o 
kadar mutlu bakabildiklerinin tarifsiz neşesini 
cümlelerin arasına sıkıştırmış oldum. 

Bu, Harran'daki Arap nüfuslu köylerin hiçbir 
olanağa sahip olmadığı, tüketim alışkanlığı 
hastalığının kapıya dayanmadığı anlamına 
gelmiyor aslında. Evinde tableti olan çocuk, 
az da olsa var mesela; ya da her evde plazma 
televizyon mevcut. Kadınların çeşit çeşit, 
rengarenk elbiseleri var ve kitaptaki kabile 
reisinin Avrupalılarda en garipsediği giyinme, 
yani insanın örtünme mevzuu, dini anlayış 
dolayısıyla burada fazlasıyla ciddiye alınıyor. 
Ancak durum “olmamış yetişkin" yani çocuklar 
açısından değerlendirildiğinde, Göğü Delen 
Adam'ı okurken hen; altlarında son model 
arabalara sahip olmalarına rağmen çocuklarının 
ayağına sağlam bir ayakkabı almaktan 
aciz aileler yüzünden mutsuz hissetmeyi 
seçmeyen çocukların sönmeyen neşeleriyle 


mutlu hissediyorum. Çünkü burada evlerin 

içine her ne kadar televizyon ve onun getirdiği 
lüks dünyalar girse bile, çocuklar gerçeğini, 
canlısını sürekli olarak görmediği, sahiden tadıp 
dokunmadığı hiçbir şeyin özlemini de yoksunluk 
hissini de yaşamıyorlar. Neredeyse hiçbiri 
henüz hamburger yemedi, sinemaya gitmedi, 
telefonu, bilgisayarı, çeşit çeşit oyuncağı ya da 
giysisi olmadı. Ailelerin zenginlikleri, “şeylerin 
çokluğu" üzerine akmıyor çünkü; bu kendileri 
için de geçerli bir nebze. Herkesin cep telefonu 
ve televizyonu, arabası, çamaşır makinesi var 
artık neredeyse; ancak kültür gereği, kocaman 
olan evlerin içi, mesela salonları, misafir odaları, 
mutfakları eşyadan yoksun, olabildiğince boş. 
İçine metrekarelerce mobilya sığabilecek olan 
alanlar, sadece zeminlerine minderler serilerek 
kullanılıyor. Koltuk takımı, konsol, yemek 
masası gibi eşyalara rastlamadım henüz. 


Yemekler yerde yeniyor, sohbet yerde ediliyor, 
uyku deseniz, yine yerde, Bazalı yataklar, süslü 
yatak başları, bunlar yok. Kesinlikle bilinçli 
bir minimalistlik değil, entelektüel seviyesi 
oldukça düşük olan ve eskisini ucundan 
kıyısından yaşatan bir kültürün devamı 
olan bir zenginlik modeli bu. Bu entelektüel 
seviyenin büylesi bir kültürle birleşiminin 
çocuklara doğrudan yansıması ise onları 
“şey"lerden olabildiğince yoksun bırakmak 
ve tozlu köy yollarına gönül rahatlığıyla 
salıvermek şeklinde oluyor. Demek istiyorum 
ki; altı feci halde boş olmasına rağmen yine 
de başka bir pencere var burada. “Şeyler 
üzerinden gidilince; buralarda ne aileler sahip 
olmadıkları mobilyalar için hüzünlü hissediyor 
ne de çocuklar hiç sahip olmadığı bir pilli çuf 
çuf tren için mutsuz hissediyor. Hediye edilince 
sevinmiyorlar mı? Hem de deli gibi! 
Çocukların, sahip olmadıkları için mutsuz 
hissettikleri bir şeye, ona sahip olunca 
hissettikleri mutluluk ile (kafalarında önceden 
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planladıkları, şeklini şemalini çizdikleri, 
tasarlanmış bir mutluluktur bu) ona sahip 
olmayı hiç arzu etmemiş, sahip olmanın 

nasll bir his olabileceğiyle hiç tanışmamış 
çocukların o şeye sahip olmasıyla duydukları 
mutluluk; bir olur mu hiç? Olmadığını ben 

her ufak detayda görüyorum. Söylediğim 

her bir yeni sözde, öğrettiğim her bir yeni 
kelimede, hiç dinlemedikleri neşeli bir 
şarkıda, ilgilenmeyeceğimi düşünerek 
mırıldanarak paylaştıkları bir anıya her kulak 
kabartışımda takındıkları ifadeden, her bir 
detaydan, geniş alanlarda yoksun ama özgür 
bırakılmış çocukların içindeki mutlu özü 

çok iyi görebiliyorum. Dolayısıyla eskiden 
İstanbul'daki rahat koltuğumda oturup iç 
geçirerek üzgün ve çaresiz hissettiğim 
Doğu'nun yoksulluğundan her geçen gün farklı 
bir kazanım çıkarabiliyorum. 

Ancak ve ancak, bunların hepsi zihnimde 
tek hir güzel ihtimalle anlam kazanıyor; oda 
“eğitimde fırsat eşitliği"nin bir gün bu ülkenin 
her bir karış toprağına dokunacak olması... 
Kapatılmasından ziyade yaşatılmasını 
arzuladığım avantajlarla bezeli köy 
okullarına eksiksiz atanacak 
idealist öğretmenlerle kat 
edilebilecek yolun güzelliğine ise 

bazen aklım şaşıyor... 


PAPALAGİ / GÖĞÜ 
DELEN ADAM'DAN... 
“Eğer insan çok fazla şeye 

gereksinim duyuyorsa, bu büyük 
bir yoksulluğun göstergesidir. 

Çünkü bu, o insanın, Büyük Ruh'un 
(Yaratıcı) şeyleri açısından yoksul 
olduğunun kanıtıdır. 

Avrupa'nın yaşam şeklini eleştiren 
kabile reisinden, kabile üyelerine; 

“Biz kardeşlerim, biz hepimiz yoksuluz. 
Bizim ülkemiz güneşin altındaki en yoksul ülke, 
Bizde öyle kutuları dolduracak kadar yuvarlak 
metal ve ağır kâğıt (madeni ve kâğıt para) 
bulunmaz. Bizler Papalagi'nin düşüncesine göre 
zavallı dilencileriz. Ama ben sizin gözlerinizi 
varlıklı efendinin gözleriyle karşılaştırdığımda, 
sizinkiler neşeyle, güçle, yaşamla, sağlıkla 
büyük bir ışık gibi parıldıyor, onunki ise sönük, 
solgun ve yorgun kalıyor. Sizin gözlerinizdeki 
panıltıyı yalnızca, henüz konuşmayı 
beceremeyen çocuklarda gördüm orada, Çünkü 
daha paradan haberleri yoktu. Şükredelim ki 
Büyük Ruh bizi aitu'ya (kötü ruh) karşı korudu. 
Para bir aitu'dur. Onun yaptığı ne varsa kötüdür 
çünkü. Elini paraya değdiren onun büyüsüne 
kapılır, onu seven tüm yaşamı boyunca 
gücünü ve mutluluğunu paraya hizmet etmek 
için harcar. Biz, konukseverliği, uzattığı her 
meyve için bir alofa (karşılık) bekleyenleri hor 
gören geleneklerimizi sevelim, Birinin her şeyi 
varken, diğerinin hiçbir şeyi olmamasına izin 
vermeyen geleneklerimizi sevelim. Sevelim ki, 
Papalagi gibi, kardeşi yanı başında keder ve acı 
içindeyken mutlu ve neşeli olmayalım." 


Sadece size öze 


Havalimanındaki özel güvenlik noktalarından vakit kaybetmeden geçecek, 30 gün boyunca 
otopark ve vale hizmetleri için ücret ödemeyecek, transfer hizmetinden yararlanabilecek, 
İounge'larda konforun keyfini çıkaracak, duty free'de indirimlerden yararlanabilecek, 
havalimanında vaktinizi kendinize ayırabilecek en önemlisi 

havalimanında benzersiz ayrıcalıklara sahip olacaksınız. 

Bu ayrıcalıklara sahip olmaya ne dersiniz? 


Havalimanında Ayrıcalığın Kartı 


GTAVPassport PJEJĞ) 4442575 


TAV İşletme Hizmetleri AŞ. 


PES ETMEK YOK, 
SPORTIVE VAR! 


PİNE BONE 


sportive 


TÜRKİYE'NİN EN YAYGIN SPOR PERAKENDE MAĞAZASI / 
100'UN ÜZERİNDE MARKA, 1.000'LERCE ÇEŞİT ÜRÜN. 


Ankara M » Antalya: 
AYM « İstanbul: Agua Hor m 


VW » Çanakkale 8 AVM « Zarşı » Eskişehir YM * Fethiye: Crasta AVM » Hatay 


* « Konya: * Kuşadası; &VM » Lüleburgaz: * Rize: Çarşı » Trabzon: Tr AVM » Van; 


sportive.com.tr 


